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गुड़, सोने चाँदी के आभूषण, कैंसर 


| ® 
गौमूत्र चिकित्सा - घाव, किडनी, टी.वी., अस्थमा, खाज-खुजली 
नार्मल डिलवरी, कान । 


| ॥. | पित्त के रोगी, गाय के घी से इलाज, अचार व त्रिफला 


व 
कब्ज, गेरू, लौकी, ग्वार पाठा, मेथी, हल्दी व बेलपत्र 
दज EET 
[ ४. | MET 
छा EN 
उत्तम सन्तान के लिये । 
बीमारियों का इलाज - दस्त, चिकनगुनिया, बुखार, थाईराइड, 


॥6. | मोटापा, मुँह का छाला, पथरी, बच्चे बिस्तर में पेशाब करते हो, 26-27 
लार का महत्व 


विक्स, आयोडेक्स, सौंदर्य चिकित्सा, दॉत की सफाई, स्नान, दाड़ी 
मुहासों के लिये, डैंड्रफ वालों के लिए व जरुरी बातें 

| 20. | नशा छुड़ाने के लिए, मिर्गी का इलाज, नाभि डिगने पर 

_2. | 


वात, पित्त, कफ वाले व्यक्ति के लक्षण व रोग 
| 22. | स्वदेशी व विदेशी कम्पनियों के उत्पादों की जानकारी 37 


मिट्टी के बल॑नीं का उपयोग करें 


> VOTE | य ° एक जीवन विज्ञान ड ब 


आयुर्वेद भारत का प्राचीन शास्त्र है। आयुर्वेद जीवन विज्ञान है। आयुर्वेद में निरोगी 
होकर जीवन व्यतीत करना ही धर्म माना गया है। रोगी होकर लम्बी आयु को प्राप्त करना या 
निरोगी होकर कम आयु को प्राप्त करना दोनों ही आयुर्वेद में मान्य नहीं है। 

निरोगी जीवन के बिना ना धन की प्राप्ति हो सकती है ना सुख की प्राप्ति हो सकती 
है और ना ही धर्म की प्राप्ति हो सकती है, स्वस्थ शरीर ही जीवन का आनन्द देता है। 

दुनियाँ में आयुर्वेद ही एक मात्र शास्त्र या चिकित्सा पद्धति है जो मनुष्य को निरोगी 
जीवन देने की गारंटी देता है। बाकी अन्य सभी चिकित्सा पद्धतियों में पहले बीमार पड़े फिर 
आपका इलाज किया जायेगा लेकिन इसके बाद भी गारंटी का कुछ भी भरोसा नहीं है। 

आयुर्वेद एक शाश्वत एवं सातत्य वाला शास्र है, इसकी उत्पत्ति सृष्टि के रचयिता 
श्री ब्रह्माजी के द्वारा हुई है। ऐसा कहा जाता है, ब्रह्माजी ने आयुर्वेद का ज्ञान दक्ष प्रजापति को 
दिया, श्री दक्ष प्रजापति ने यह ज्ञान अश्विनी कुमारों को दिया। उसके बाद यह ज्ञान देवताओं 
के राजा इन्द्र के पास पहुँचा। देवराज इन्द्र ने इस ज्ञान को ऋषियों-मुनियों जैसे आत्रेय, 
पुनर्वसु आदि को दिया। उसके बाद यह ज्ञान पृथ्वी पर फैलता चला गया। इस ज्ञान को पृथ्वी 
पर फैलाने वाले अनेक महान ऋषि एवं वैद्य हुये हैं। जैसे चरक ऋषि, सुश्रुत ऋषि, पुनर्वसु 
ऋषि, कश्यप ऋषि आदि-आदि। 

महान वागभट्‌ट ऋषि जिन्‍्हों' आयुर्वेद के ज्ञान को लोगों तक पहुँचाया और 
“अष्टांग हृदयम्‌” नामक एक शास्त्र की रचना की। अष्ट्रागं हृदयम्‌ शास्त्र में लगभग ७००० 
श्लोक दिये गये हैं। 

शरीर से भी स्वस्थ, मन से भी स्वस्थ और चित्त से भी स्वस्थ होना, यानि निरोगी 
होना है तो वात, पित्त और कफ को संतुलित रखे। तीन तरह के दुःख है । १) दैहिक दुःख 
२) दैविक दुःख ३) भौतिक दुःखा ९० प्रतिशत दुःख पेट से हैं बाकी का १० प्रतिशत 
दुःख बाहर से हैं। जीवन में १४८ बीमारियाँ है, ९० प्रतिशत बीमारियाँ को आप स्वयं ठीक 
कर सकते हैं। बस शरीर को जान लीजिए और भोजन को पहचान लीजिए तो आप बाकी की 
१० प्रतिशत बीमारियों का इलाज भी आप स्वयं कर सकते हैं कोई भी बीमारी छोटे स्तर से 
शुरुवात होती है। वात, पित्त, कफ का अपना एक परिवार हैं ये कभी अकेले नहीं आते हैं। 

भारत में हर पौधे व वृक्ष में औषधीय गुण हैं, क्योंकि इन्हें सूर्य का प्रकाश मिलता है । 

दुनियाँ का सबसे बड़ा औषधी केंद्र आपके घर में आपका रसोईघर है। जिसमें १०८ 
औषधियाँ आपके रसोईघर में है। आप स्वयं अपना इलाज कर सकते हैं और स्वस्थ एवं 
लम्बा निरोगी जीवन जी सकते हैं। 

हम कुछ जरुरी (महत्वपूर्ण) सूत्र आपको नियमित रूप से दे रहे हैं, अगर इन सूत्रों 
का आप अपने जीवन में पालन करेंगे तो आप जीवन भर निरोगी व स्वस्थ रहेंगे और रोग 
आपसे दूर रहेंगे। विदेशी कम्पनियाँ दवाइयों के नाम पर जो धन लूट कर जो जहर हमें बाँटती 
है, उससे आप सावधान रहें । का छ शोष 


oo 


न “हमारी दिनचर्या कैसी हो ?'' 
सुबह का बासी थूक अपनी आंखों में काजल की तरह लगायें । 
त्र ज्योति बढ़ेगी, दाद, धब्बों पर बासी थूक लगाने से त्वचा रोग खत्म होता है । 
दिन की शुरुवात में सबसे पहले बिना कुल्ला-बिना मुँह धोए, ७2 
बासी मुंह दो से तीन गिलास गुनगुना पानी पीना चाहिए। | ' 
नित्यकर्म से निवृत होकर, सुबह आत्मशुद्धि के लिए योग करना चाहिए। 
सुबह उठने के एक घंटे बाद, शुरुआत फल व फलों के रसों से करें। 
सुबह का भोजन ७ से ९ तक करना चाहिए या तीव्र भूख लगने पर करना चाहिए । | 
भोजन में पौष्टिक आहार जैसे फल, रोटी, चावल, सब्जी, दाल, सलाद, 
गुड़ आदि होना चाहिए। Pe शी 
जठराग्नि, सुबह ७ से ९.३० बजे तक या सूर्य उगने से २.३० घंटे क / ४. 
तक सबसे अधिक तीत्र होती है। i 
दोपहर का भोजन १ से २ बजे तक करना चाहिए, ह. 


दोपहर के भोजन में छाछ जरुर पीजिए। as 


टि £ 


और शाम का भोजन ५ से ६ बजे तक करना चाहिए। हि 


चैत्र में गुड़, बैसाख में तेल, जेठ की यात्रा, अषाढ़ में बेल, 
सावन में साग, भादो में दही, कवार में करैला, कार्तिक में छाछ, 
अगहन में जीरा, पौष में धनियां, माघ में मिश्री, फाल्गुन में चना नही खाना चाहिए । |. 


भोजन हमेशा जमीन पर बैठ कर करे। 

सूरज ढलने के ४० मिनट पहले भोजन कर लें तथा रात को गाय का दूध जरु पीजिए। 

{ के अंत में पानी पीना विष (जहर) के जैसा है। 
करने के कम से कम ४८ मिनट पहले पानी पीयें और भोजन के 


से २ (डेढ़ से दो) घंटे बाद पानी पीना चाहिए । भोजन के अंत में 
Fa घूंट पानी गला साफ करने के लिए जरूर पी सकते हैं 


` चानी जब भी पीयें, घूँट-घूँट करके पीयें। 


सुबह और दोपहर के भोजन के बाद २० मिनट जरुर लेटना चाहिए। (विष्णु मुद्रा में सोये) द 


शाम के भोजन के तुरन्त बाद कभी आराम नहीं करना चाहिए । शाम के aot 
भोजन के बाद १ किलोमीटर (५०० कदम से १००० कदम) जरुर चलें। 


रात का भोजन सोने के कम से कम २ से २.३० घण्टे पहले कर लें। 
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आयुर्वेद के महत्वपूर्ण सूत्रों की र 
शरीर में जो भी रोग आते हैं वह हमारी लापरवाही एवं अज्ञानता वश आते हैं 


री 


सूत्रों का थोड़ा भी पालन किया तो हमारा धन, समय, परेशानी और शरीर बच्ेगा 


जिस भोजन को 5 
ना हों, वह भोजन नहीं करना चाहिए, वह भोजन विष है। 
और प्रेशर कूकर के बर्तन में पका हुआ भोजन नहीं खाना चाहिये । द)” 
एल्यूमीनियम के बर्तन में भोजन बनाने और करने से डायबीटीज, अर्थराईटिज, 
ब्रोंकाईटिज, कैंसर, टी.वी., लकवा जैसी गंभीर बीमारियाँ होती है। 
रजन पकाने के बर्तन और पोषक तत्वों की मात्रा कै के 
मिट्टी के बर्त में- 00 % * कासे के बर्तन में- श % पीतल के बर्तन में- 83% 8. > हि.» 
एली के बहन और प्रेशर कूक के बत में केवल 7 से ।2% ही पोषक तल बचे हैं। | >> "३ 
| =» एल्यूमीनियम फायल व चाँदी वर्क का प्रयोग ना करें | <. * 
[जिसकी जहाँ जड़े हैं वह वही मजबूती से पनपता है, अतः अपनी मिट्टी से जुड़े रहिए। 
| फ्रीज- फ्रीज में १२ तरह की जहरीली गैसे होती हैं। क्लोरिन, फ्लोरिन और कार्बनडाई 
| ऑक्साइड (070)१ से १२ तक यह सब जहरीली गैसे हैं, और हमारे फ्रीज 
| में रखे भोजन और खाने की वस्तुओं को लगातार जहरीला बनाती है। 
माइक्रोवेव ऑवन- भोजन का एक ही हिस्सा गर्म करता है, अत: इसका भोजन न करें । 
भोजन के अंत में पानी पीना विष (जहर) के जैसा है। र अग्नि बुझ जाती है। 
भोजन को पचाने के लिए जठर में अमि प्रदीप्त होती हैं,जिसे जठराग्नि कहते हैं । Fe 
भोजन काने के तुरन्त बाद पानी पीने से अग्नि शांत हो जाती हैं और तब आपका 
भोजन पचता नहीं, सड़ा है। इससे पेट में वायु (गैस) बनेगी, पेट में जलन, छाती में जलन, 
गले में जलन, पीठ या कमर में दर्द आना, सिर में दर्द आना, एसीडिटी, अल्सर, |¢ 
बवासीर,मूतरव्याधि, भगन्दर, कोलेस्ट्रॉल बढ़ेगा, हार्टअटैक आयेगा, अंत में कैंसर होगा! / 
इस गलती से शरीर में १०३ तरह के रोग पैदा होते हैं b 
| भोजन करने के कम से कम ४८ मिनट पहले पानी (शि हि 4 
पीये और भोजन करने के १ से 2 (देढ़ से दो) घंटे बाद पानी पीना चाहिए। ह ७४ 
भोजन के अंत में एक-दो घूंट पानी गला साफ करने के लिए जरूर पीयें। | 26 - 


भोजन में सुबह फलों का रस, दोपहर को मट्ठा, शाम को गुनगुना दूध ले सकते हैं। 
(सुबह टमाटर और गन्ने का रस भी ले सकते हैं ।) 


[ जीवन अमूल्य हैं, आपकी छोटी सी लापरवाही से कई रोग ला सकती हैं। 
सूत्र- डॉक्टर से बचो बीमारी खतरनाक नहीं है! डॉक्टर खतरनाक है! 
दिन की शुरुवात में स 

के बर्तन का या गुनगुना । 

रात भर जो लार मुँह में बनती है वह पेट में जानी चाहिए, यह लार 
बेशकीमती है, ब्रह्म-मुहुर्त की लार पेट में जाना जरुरी है। 
१८ से ६० साल तक के व्यक्ति को सुबह तीन गिलास 
(एक लीटर से सवा लीटर) तक पानी पीना चाहिए तथा ६० से 
१०० साल तक के व्यक्ति को सुबह दो गिलास (पौना लीटर) तक 
पानी पीना चाहिए पानी पीने का सूत्र : वजन 0-2<24 घण्टे मे पानी | 


र 


पानी जब भा प ५ शु 
मुँह में क्षार बनता है, और पेट में अम्ल बनता है,दोनों के मिलने 


पर उदासीन होता है। पानी का अपना कोई गुण नहीं होता है। 

पानी को जिसमें मिला लोगे, पानी उसी का गुण धारण कर लेता है। घूँट-घूँट पानी 
| पीने से ज्यादा लार पेट में जाती है और यही लार भोजन को पचाने में अहम भूमिका 
निभाती है। नाळ जमल्या 

| यह लार बेशकीमती हैं, इसे व्यर्थ बरबाद मत कीजिए । 
| गलत तरीकों के इस्तेमाल करने से अमृत भी 
जहर बन जाता है। 


शरीर का तापमान देखकर 

पानी पीना चाहिए। ७ ९७ ५ 
ठंडा पानी पीने से शरीर ठंडा हो जाता है, तब शरीर का सारा रक्त उसे गर्म करके लिए 
पेट की तरफ आता है, जिसके कारण अन्य स्थान पर रक्त की कमी हो जाती है,जिससे 
ब्रेन हैमरेज, हार्ट अटैक, लकवा जैसी कई बीमारियाँ हो सकती है। आपको घंटो मल 
त्यागने की तकलीफ होती है, जिससे आपको पाईल्स, बवासीर, भगन्दर जैसे गम्भीर 
रोग होते है। पानी जब भी पीजिए हल्का गुनगुना पीजिए। गर्मी में मिट्टी के मटके का पानी 
पीना चाहिए, मिट्टी पवित्र होती है। 

गर्म भोजन के बाद ठंडी आइस्क्रीम और ठंडी चीजे कभी नहीं खानी चाहिए। 


शरीर आपका है। जीवन आपका है। आप स्वयं ही अपने आप को निगोगी रख मकते हैं । 


र 


ँ सूत्र- बीमारियों हैं ना कि 
जां सूत्र- बीमारियों से बचना महत्वपूर्ण हैं ना कि इलाज करवाना 
पिसा हुआ आ पुराना होगा उसके 


ही कम होते जायेंगे। 


| भरपूर फाइबर हमारी 
| रोज पिसा हुआ आटा खायें तो ज्यादा अच्छा है। 


सातवां सूत्र- भोजन को पहचान लो ! शरीर को जान लो !! 


3 


खाना पकाने के ४८ मिनट के अन्दर भोजन कर लें। f°, गेट ॥ 
४८ मिनट के बाद भोजन के पोषक तत्व कम होने लगते हैं। ' 


२४ घण्टे बाद यह भोजन जानवरों के खाने लायक भी नहीं रहता है। है | 

कभी भी मैदे का सेवन ना करे। नूडल्स, पिज्जा, बर्गर, पावरोटी, डबल रोटी (त्त 

बिस्कट आदि कभी न खायें, ये सब सड़े हुए मैदे से बनते हैं, और मैदा \ > 
0५ 


कई-कई दिनों का बासी होता है, और इसमें जानवरों की चर्बी मिलाते हैं। 
» मैदा अंतड़ियों में जाकर चिपक जाता है,जो स्वास्थ्य के लिए हारिकारक है, जिसके कारण कई रोग होते है । 


भोजन छारीर दे 
गर्भवती महिलायें : गर्भवती महिलाओं के लिये सबसे अच्छा भोजन देशी गाय का दूध है । 
मौसमी फलों व सब्जियों का भरपूर प्रयोग करें, मौसम के विपरीत फलों व सकं का प्रयोग ना करे । 
आठवां सूत्र- भोजन करना महत्वपूर्ण नहीं है, भोजन को पचाना महत्वपूर्ण है। आप जहाँ 
रहते हैं, उस आवोहवा आदि भौगोलिक परिस्थिति का ध्यान रखकर भोजन करें। 
जिस प्रदेश या स्थान पर, जिस तरह का भोजन उपलब्ध हो वहाँ वही भोजन नि ह 
करना चाहिए, क्योंकि वहाँ की जल, जमीन, जलवायु वहाँ की प्रकृति उसी [शड 
प्रकार का भोजन उपलब्ध कराती है। प्रकृति के विरूद्ध भोजन कभी भी ना करें नहि ० 2 
=> भोजन करने के पहले अपने दायें स्वर का निरीक्षण कर लें । ति 
समय और प्रकृति के र 


नर्वा सूत्र- किसी भी रोग का अपना एक पूरा 
| कभी नहीं आता है, वह अपने पूरे परिवार को साथ लाता है। 


3 का समय निश्चित करे 

हज कक ९.३० बजे तक, सूर्य आने से २.३० घंटे तक जठरामी सबसे तब होती है! है. | 
का भोजन ७ से ९ बजे तक करना दोपहर का भोजन १ 4 
तक करना चाहिए और शाम का का ५ चाहिए! A से आधा 
ह भरपूर भोजन करना चाहिए, दोपहर का भोजन सुबह के NT 
ना चाहिए और शाम का भोजन दोपहर से आधा 


=+ सूरज 


| दसवां सूत्र- पेट की संतुष्टि से मन की संतुष्टि ज्यादा बड़ी है। 
भोजन हमेशा जमीन 
जो व्यक्ति अधिक शरीर श्रम करते हैं वे उकडू ८ठकर कर भोजन करें 
वरना पाल्थी मारकर सुखासन में भोजन करना चाहिए] 
जब आप सुखासन में बैठते है तब आपका सार गुरुत्व नाभी पर रहता है। 
नाभी जठर का केंद्र बिंदु है, नाभी के पास जठर है जिससे पाचकद्रव्य अच्छा बनेगा छ 
द्रव्य अच्छा बनेगा तो वीर्य, मॉस, मज्जा, रक्त, हड्डी, मेद सब अच्छा बनेगा! 
| भोजन का थाली, बैठने के स्थान से सदा ऊँची होनी चाहिए। 
भारत की हर बात प्राचीन स्वास्थ्य विज्ञान से जुड़ी हुई है। 


ग्यारहवां सूत्र भारत के हर वृक्षों और पौधों में जड़ी-बूटी के गुण हैं 


BN, 
>) 


१०३ ऐसी वस्तुएँ है तो एक साथ कभी ना खाये। 
जैसे- दूध * प्याज, दूध * कटहल, दूध » मछली ,दूध » खट्टी चीज, 
दूध * खट्टेफल संतरा, मौसंबी, खट्टेआम, दूध » दही, 
दही * ककड़ी , दही » कोई भी द्विदलीय, दही » उड़द की दाल, 

घी * शहद, दही ५ नमक, दही » लहसुन, शहद » चूना, 

पालक » पनीर, दही » उड़द, पनीर » केल', पान ५ कटहल , 
साथ में खायें- जैसे- दूध +ऑवला, `_„ +पका आम, दूध +घी, 5 ड 
दूधःहल्दी क्या जा ` दहीन्गुड़, दही*फल, दही+प्याज ह $f 
, 
फलों से जूस निकाल कर पीने से अच्छा है पूरा फल खायें यदि जूस ही 

पीना है तो फलों का गुदा खायें क्योंकि उसमें फाइबर भरपूर मात्रा में | 
| मिलता है, इसलिये उसके रसेदार गुद्दे को व्यर्थ मत जाने दें । 
हर व्यक्ति को कम से कम ६-७ घण्टे की नींद अवश्य लेना चाहिए, जिससे 
शारीरिक और मानसिक थकान खत्म हो जायें । पेट की बीमारियां कफ की 
बीमारियां और मानसिक अवसादों में निंद्रा सर्वोत्तम औषधी है । 
बारहवाँ सूत्र- रत्नों से अधिक बेशकिमती हमारा शरीर और हमारी जिंदगी हे। 
स और दोपहर के भोजन के बाद २० मिनट जरुर लेटें। 
भोजन के बाद १० मिनट तक वज्रासन में बैठना चाहिए। 
सुबह और दोपहर के भोजन के बाद २० मिनट जरुर लेटे, (विष्णु मुद्रा में सोये) इससे 
र्नाही और चंद्रनाडी दोनों तेज हो जाती है। रक्त को भोजन यी में मुश्किल नहीं होती है। 
शाम के भोजन के बाद कभी आराम नहीं करना चाहिए, शाम के भोजन के बाद ९ 
(५०० कदम से १०००) कदम जरुर चलें। 


गया हुआ धन फिर मिल सकता है, एक बार स्वास्थ्य चला गया तो फिर कभी नहीं मिलेगा। 


| 


तेरहवाँ सूत्र- चार पुरुषार्थ धर्म, अर्थ, काम, मोक्ष है। धर्म की मर्यादा मे 
सम्पादन करें, कामनाओं की पुर्ती करें , और मोक्ष- 
शारीरिक श्रम ६० साल तक कम न हीं कर हए 
१ से १८ वर्ष तक के बच्चों को खेलना चाहिए। 
१८ से ६० साल तक खूब मेहनत करनी चाहिए। 
६० से १०० साल तक मेहनत धीरे-धीरे कम करें 
और आराम ज्यादा से ज्यादा करें । 
सुबह हवा शुद्ध रहती है, सुबह योग और ध्यान करें । 
सांसारिक व्यक्ति ही मोक्ष को धारण कर सकता है। 
| चौदहवाँ सूत्र- रोग धीरे-धीरे शरीर में अपनी जड़ फैलाता है। 
हमेशा पूर्व की तरफ सिर 
आयुर्वेद में सिर को उत्तर व पैर को दक्षिण दिशा माना गया है। हि 
उत्तर दिशा में सिर करके सोने से सिर पर दबाव पड़ता है जिससे सि व ६९ 
शरीर पर संकुचन होता है, जिससे नींद नहीं आती है, और पूर्व 
या दक्षिण की तरफ सोने से, शरीर में फैलाव आता है और सुख 
की नींद आती है,इससे मानसिक बीमारियाँ कम होती है । 
=» सन्यासी केवल पूर्व की ओर और गृहस्थ दक्षिण या पूर्व की दिशा में सिर करके सोयें। 


उत्तर की तरफ सिर मृत्यु के बाद रखा जाता है। 


पंद्रहवाँ सूत्र- बाकी १५ प्रतिशत इलाज भी आप अपना स्वयं कर सकते है। 
0 शुद्ध तेल का उपयोग करें, शुद्ध तेल मतलब ` 
शुद्ध तेल वात, पित्त, और कफ को शांत रखता है। 
तेल का चिपचिपापन और गाढ़ापन ही उसका महत्वपूर्ण घटक फैटी 
एसिड होता है। तेल की खुशबू ही तेल का पोषक तत्व होता है। 
तेल को रिफाईन्ड बनाने के लिए ६-७ रसायन लगते हैं और डबल | 
रिफाईन्ड तेल बनाने के लिए १२-१३ रसायन लगते हैं और मनुष्यों 
के द्वारा बनाये गये सारे रसायन जहरीले होते हैं,जिससे चिपचिपापन और कः हर 
खुशबू खत्म होते ही तेल का महत्वपूर्ण घटक फैटीएसिड और पोषक डक ह जाते है। 
तत्व खत्म हो जाते हैं ज्यादा घर्षण से वस्तुओं के पोषक तत्व bE ० हा 
रिफाईन्ड और डबल रिफाईन्ड तेल ही हमारे सारी जितना हो. जडू 
ह bt हरे प की पत्ते और सब्जियां खायें क. फल,सब्जी और पत्ते का जितना 
रा रंग होगा वह उतना ही फायदेमन्द होगा । वकां छांछ का 
सुबह के समय भोजन दोपहर को भोजन क में 
प्रयोग करें,और nits ता दूध का प्रयोग करें क्योंकि रात्रि में ही 
दूध को पचाने वाले हार्मोन्स होते है । 
हर्‌ अक्षर मंत्र हैं, हर पौधा औषधि ह. (आह. जीन 
इन्हे यथायोग्य उपयोग में लगाने वाला 


९० प्रतिशत रोग पेट से पैदा होते हैं, बाकी १० प्रतिशत रोग बाहर से आते हैं। A | i 
१४८ बीमारियां हैं, जिव्हें ९० प्रतिशत रोग आप स्वयं ठीक कर सकते हैं ड 
दुनियाँ का सबसे बड़ा औषधी केंद्र आपके घर में आपका रसोईघर है। 

आपको निरोगी रखने वाली १०८ औषधी आपके रसोईघर में ही है। 


सुबह वात अधिक रहता है, दोपहर में पित्त अधिक रहता है, 

शाम को कफ अधिक रहता है। 

७ शुद्ध तेल वात नाशक है और जिन चीजों में पानी की मात्रा ज्यादा हो वह वातनाशक है! 

० दूध, दही, छाछ व फलों का रस सभी तरह के वात नाशक है। 

७ अजवाईन कालानमक के साथ तीन दिन लेने पर कैसी भी वायु हो खत्म हो जायेगी । 

० गर्मी में पित्त भड़कता है, देशी गाय का घी ऊपर की श्रेणी में आता हैं। जो पित्त को जिंदगी भर 
शांत रखता हैं घी के बाद अजवाईन सबसे अधिक पित्त का नाश करती है। कालाजीरा, हींग, 
सूखा या हरा धनियाँ, सोंठ औषधी है,अदरक के सूखने के वाद सोंठ बनती है जिसके गुण 
अदरक से १०० गुना ज्यादा बढ़ जाते है । 

७ कफ को दूर करने की सबसे अच्छी औषधि है, कालातिल, सौंफ, लौंग, गुड़, शहद, गहरे रंग 
का देशी पान, ऐसी १०० वस्तुएं हैं जो कफ का शमन करती है। 

शरीर से भी स्वस्थ मन से भी स्वस्थ और चित से भी स्वस्थ रहिये । 


वात, पित, कफ बराबर मात्रा में रहना चाहिए। १ से १४ साल तक कफ ज्यादा होता हैं। 
१४ से ६० साल तक के लोगों का पित्त ज्यादा होता है। ६० से १०० साल तक शरीर वायु (वात) 
के प्रभाव में ज्यादा रहता है, छाती से उपर कफ छाती से नाभि तक पित्त और नाभि से नीचे वात होता है । 


शरीर व उम्र के हिसाब से दिनचर्या 
१ से ४ साल के बच्चों को १६ घंटे की नींद चाहिए वह १८ घंटे भी नींद ले सकता है। 
४ से ८ साल के बच्चों को १२-१४ घंटे की नींद चाहिए। ८ से १४ साल के बच्चों को 
८-९ घंटे की नींद चाहिये ,चाहे तो वह २ हिस्सों में ले सकता है। नींद पूरी नहीं होगी 
तो वह चिड़चिड़ा होगा और आपकी बात नहीं मानेगा। 

१ से १४ साल तक के बच्चों का कफ ज्यादा होता है। कफ को शांत करने के लिए नींद 
पूरी लेनी चाहियें । बच्चो के सिर की मालिस अधिक करें, फिर कान, आँख, छाती,पीठ, 
हाँथ व पैर के तलवे की भी मालिश करें। बच्चे ना कसरत करें ना ही योग करें । आप 
जिस इलाके में रहतें वहीं का तेल इस्तेमाल करें । 

जेसे- चेन्नई में नारियल का तेल, राजस्थान में तिल का तेल, बिहार में सरसों का तेल। 
आँख के अंदर शुद्ध गाय का घी लगाना चाहिए। दूध, मक्खन, घी, तेल, गुड़ खाना 
चाहिए। १४ से ६० साल तक पित्त ज्यादा होता है। ८ घंटे की नींद ले, ६ घंटे से कम 
नींद ना ले, ४ बजे ब्रह्म-मूहूर्त में उठना चाहिए, इस समय वायु एकदम शुद्ध होती है। 


है। 


बुढापा, अस्थमा, अर्थराईटीज, डायबिटीज, मोटापा से बचना है तो भोजन के बाद 
कालातिल और मूँगफली चबा-चबा कर जरुर खायें ।दूध के साथ गुड़ का प्रयोग ना 
करें क्योकिं दूध और गुड़ दोनो क्षारीय है । पहले गुड़ खायें फिर दूध पीयें । 
रात को फाइवर वाली सब्जियों का प्रयोग कम करें क्योंकि पूरी रात आमाशय में 
एसिड एकड़टा होता रहता है ,अत: सुबह के समय रसेदार (पानीयुक्त) सब्जियाँ ना खायें । 
सर्दियों के समय त्योहारों में बनने और खाने वाले पकवान तिल, मूँगफली, उड़द, गुड़, 
घी, चना आदि अच्छी तरह खाओ इस समय पित्त शांत होता हैं ये सब भारी है ,गुरुत्व 
बाले पदार्थ हैं,तिल व गुड़ की चिक्की खायें, अम्ल कम होता जायेगा कफ जिंदगी भर 
नहीं रहेगा । नवम्बर से फरवरी या होली तक तिल या मूँगफली के साथ गुड़ खायें। 


बारिश में भोजन कम करना चाहिए, एक ही बार खाओ तो ज्यादा अच्छा है । 

बारिश में पानी वाला आहार ज्यादा ना करें, जैसे- छाछ, रसेदार साग और सब्जिया । 

गर्मी में दध, दही, छाछ, फल या फलों के रस, नींबू पानी, शर्बत का अधिक से अधिक 

प्रयोग करें। डिब्बा बंद पेय और फलों का रस कभी न पीयें। 

कुछ जरूरी वाते - 

« जो पुरानी बीमारी जितनी ही देर से आती है, उतनी ही देर से जाती भी है। 

« हमेशा ठण्डे पानी से नहाना चाहिए और गर्म गुनगुना पानी पीना चाहिए। 

« निरोगी होना है, तो वात, पित्त और कफ को संतुलित रखो। 

« भारत में हर पौधों व वृक्षों में औषधिय गुण है, क्योकि सूर्य का प्रकाश मिलता है। 

« जिन लोगों का ब्लडप्रेशर कम है, उन लोगों के लिए चाय दवा है,परन्तु जिन लोगों का ब्लडप्रेशर ज्यादा है, 
उन लोगों के लिए चाय जहर है। 

० दही में नमक डाल कर कभी ना खायें, क्योकि नमक डालने से दही के पौष्टिक जीवाणु नष्ट हो जाते है 
अतः दही में गुड़ डाल कर खायें। 

« फ्रीज में रखी वस्तु कों फिर से गर्म करके ना खायें, फ्रीज में रखी वस्तु को पचास मिनट बाहर रखकर तब 
उपयोग करें । 

० सब्जी, दाल अन्य खाने की वस्तुओं में बाद में नमक डालने से ब्लडप्रेशर बढ़ता है। 

० हर छोटी चीज गुणों से भरपूर होती हैं। 

० चमकती हुई चीजें सबसे ज्यादा खराब होती हैं। 

० जामुनी रंग सबसे अच्छा फिर नीला रंग, लाल रंग सबसे खराब होता है, रंगों को जानने 
के लिए इंद्रधनुष का रंग समझ लें। 

० जलने पर फफोले ना पड़े, इसके लिये कच्चे आलू का छिलका उतारे बिना इसे धोकर काटकर चर्बी पर 
लगाईए फफोले नहीं पड़ेंगे 

० नारीयल का तेल बालों में जरुर लगायें। 

« दाँतों की सबसे अच्छी दवा लौंग का तेल है। 

« दाहिना स्वर शुरु है, तो तनाव (टेंशन) नहीं है। बायाँ स्वर शुरु है तो तनाव (टेंशन) है। बायाँ स्वर कुछ देर 
के लिए बंद कर लो तनाव (टेंशन) बंद हो जायेगा। व 

* सलाद में जो भी खाओ एक बार में कोई एक चीज ही खाओ, (मिक्स सलाद/ मिक्स फ्रूट ना खायें) 
एक सब्जियाँ , एक दाल खाओ, दाल छिलके वाली खाओ। एक बार में एक ही फल और सब्जियाँ खाओ। 

® घर जितना खुला होगा, दिल दिमाग उतना ही अच्छा रहेगा! 


भारत में सूर्य का प्रकाश भरपूर है। मिट्टी यहाँ की अच्छी है। आयुर्वेद भारत 
में तब से हैं । जब से भारत है और भारत तब से हैं, जब से सूरज है। 
छिलके युक्त दालों व सब्जियों का प्रयोग ज्यादा से ज्यादा मात्रा में करें, इससे भरपूर 
फाइवर मिलता है,जो आँतों में मल को चिपकने नहीं देता है । कोई भी औषधि लेने 
के आधे घण्टे पहले और औषधि के लेने के आधे घण्टे बाद तक कुछ भी ना खायें, 
था पीयें । एक भोजन से दूसरे भोजन के समय का अन्तराल पॉच घण्टे का होना चाहिये । 
आप ही हैं जो मोक्ष धारण कर सकते हैं। तीन तरह के दुःख होते हैं। 
१. दैहिक दुःख/ २. दैविक दुःख / ३. भौतिक दुःख 
० भोजन और औषधि में फर्क हैं भोजन पूरे दिन में कभी भी खा सकते हैं, लेकिन 
औषधि सुबह - सुबह ही खाली पेट लें। 
+ आयुर्वेद हजारों साल से देश की संस्कृति,परम्परा, हमारी दिनचर्या, ऋतु-चर्या, हमारे देश-काल 
के अनुकूल, हमारे शरीर के अनुकूल, हमारे खान-पान, रहन-सहन,गुण-धर्म से परिचित हैं | 
आयुर्वेद एक सम्पूर्ण ज्ञान-विज्ञान शास्त्र है। आयुर्वेद शारीरिक स्वस्थता का विश्वास दिलाता है। 


० कोई भी रोग जब शरीर में आता है तो उसकी पृष्ठभूमि होती है। कोई भी रोग शरीर में जब 
आता है तो हमें चेतावनी देता है आप संभल जाईए वर्ना आगे बड़ा रोग आने वाला है। किसी 
भी रोग को दबाईए मत या उसे नजर-अंदाज मत करिए वर्ना रोग धीर-धीरे बढ़ता जायेगा। 

० शरीर को स्वस्थ रखने में भोजन अहम भूमिका निभाता है, भोजन शरीर के लिए है, शरीर 
भोजन के लिए नहीं है, जिंदा रहने के लिए हम भोजन करें, भोजन के लिए जिंदा मत रहिए। 

० कभी अभक्ष्य भोजन ना करें, जीभ के स्वाद के लिए दूषित भोजन ना करें, विपरीत भोजन ना 
करें,इच्छा ना होने पर भोजन ना करें, दूँस-दूँस कर भोजन मत खाईए, जरूरत से कम 
खाईए, गलत समय पर मत खाईए, पहले का भोजन पचने के बाद ही दूसरा भोजन खाईए। 
मौसम के अनुकूल सुपाच्य भोजन करिए। शांत, प्रसन्न मन से तथा तनाव मुक्त होकर भोजन 
करिए, भोजन बलवर्धक और संतुष्टी प्रदान करने वाला होना चाहिये। 

० जो भोजन के बाद मठ्ठा (छाछ) पीता है, रात्रि को सोते समय दूध पीता है एवं प्रात: उठते ही 


पानी पीता है उसे कोई रोग नहीं आता है। 
० मट्ठा (छाछ) पीने से कई रोग ऐसे चले जाते है, जो फिर वापस नहीं आते, मट्ठा (छाछ) पीने 


वालों को फिर कोई रोग नहीं आता है । 
० आलस शरीर का महान शत्रु हैं, आप अपना कार्य जिस क्षेत्र में भी है ईमानदारी और 


निष्ठापूर्वक करिए, अतिव्यस्तता या अत्यधिक मेहनत भी कई रोग लाता है, इसलिए मध्यम 
मार्गी बनिए, कार्य के बीच में थोड़ा-थोड़ा आराम करिए, शरीर को अतिरिक्त आक्सीजन की 
जरूरत होती है अत: सुबह-सुबह थोड़ा योग व व्यायाम करें। . 

« रात को देर तक काम ना करें, रात को जल्दी सोयें, सूर्य निकलने (ब्रह्म मुहूर्त) से डेढ़ घंटे पूर्व 


उठ जाये। | 
सूर्य निकलने के बाद उठने पर मल के रस को आँत चूसने लगने लगती है। 


देवताओं के पास अमृत है उसी तरह मनुष्यों के पास मठ्ठा (छाछ) ही अमृत है। 


सुविचार मनुष्य के चरित्र का निर्माण करता है। अच्छा सोचिए, अच्छा काम करिए 
७ सुरि _ चिंता s < , दया धर्म 
पर चलिए,मन को शुद्ध रखए। च और क्रोध मनुष्य के शरीर व धर्म-कर्म का नाश करते 
हैं, अपने माता-पिता का सम्मान करें, अपने गुरू का सम्मान करें, अपने पड़ोसी का सम्मान 
करें अपने भाई-बंधुओं का सम्मान करें, अपने साथियों का सम्मान करें, अपने देश व 
नी संस्कृति का सम्मान करें, और जिस धर्म में पैदा हुए हो उस धर्म का सम्मान करें, धर्म 


पर चलिए दान- धर्म कीजिए। 
०चिन्ता करने से शरीर में गलत हारमोन्स का निर्माण होता है, जिसके कारण बवासीर 


ब्लडप्रेशर, थायराईड, अजीर्ण, अपच बढ़ती हे । भोजन हमेशा सुखसान में बैठकर करें 
और भोजन को बैठने के स्थान से ऊँचा रखें , भोजन करते समय कमर के ऊपरी भाग को 
खुला रखें जिससे शरीर की गर्म उष्मा बाहर निकलें और ताजी हवा रोमहछिद्रों के द्वारा शरीर 

में प्रवेश करें और शरीर को भरपूर उर्जा मिल सके । 

० हमेशा स्वच्छ, साफ और सूती कपड़े पहनें। 

० स्नान से पहले और भोजन के बाद पेशाब अवश्य करें, इससे ब्लडप्रेशर नियंत्रित होता है। 

«सूर्य की ओर मुँह करके पेशाब ना करें, बरगद, पीपल, देवमंदिर, नदी और श्मशान में | 
पेशाब ना करें । | 

+ धन और अन्न प्रयोग में, विद्या सीखने में, भोजन करने में जो संकोच नहीं करता वह व्यक्ति | 
सुखी रहता है। जो व्यक्ति यह सोचता है मुझे ना तो राज्य चाहिए, ना स्वर्ग चाहिए, केवल 
दुःखी लोगों का दुःख दूर करु वही व्यक्ति सुखी रहता है। 

«सूर्य, जल, गाय, अग्नि, घी इत्यादि का दर्शन आयुष्य बढ़ाता है। 

फलों का रस, तेल की चीजें, मठ्ठा, खट्टी चीजें रात में नहीं खानी चाहिए । 

७घी या तेल की चीजें खाने के बाद तुरंत पानी नहीं पीना चाहिए, एक घंटे बाद ही पानी पीयें । 

« सुबह और दोपहर के भोजन के तुरंत बाद तेज चलना या दौड़ना हानिकारक है । १० मिनट 
वज्रासन में बैठे फिर २० मिनट वाम मुद्रा में सोयें या आराम करें 

«शाम के भोजन के तुरंत बाद शुद्ध हवा में टहलना चाहिए, कम से कम ५००से१००० 
कदम चलें। शाम के भोजन के बाद कभी सोयें नही, पेट में गडबड़ियाँ हो जाती है। ५ 

० भोजन पचने के चार घण्टे पहले तक संसर्ग ना करें , इससे अपच और ऐठन होगा । 

«तेज धूप में चलने के बाद, शारीरिक मेहनत करने के बाद, शौच जाने के तुरंत बाद, 
कभी नहीं पीना चाहिए। 

« सिर पर कपड़ा बांधकर या मोजे पहनकर कभी नहीं सोना चाहियें। 

«रोगी को हमेशा गर्म अथवा गुनगुना पानी ही पिलाना चाहिये । रोगी को ठंडी हवा, अधिक 
परिश्रम तथा क्रोध से बचाना चाहिए । 

+ दवा को पतले पदार्थ में मिलाना हों तो चाय, कॉफी या दूध में कभी भी ना मिलायें, दवा को | 

| नारियल पानी, छाछ या सादे पानी में मिलाकर पीना चाहिए । 

| *निद्रा से पित्त शांत होता है,मालिश से वायु कम होती है, उल्टी 

लंघन करने से बुखार शांत होता है। 


पानी 


ल्टी से कफ कम होता है और 


शरीर मे १४ अधारणीय वेग हैं ये बेग आ रहे हों तो इन्हें कभी नहीं रोकना चाहिए, 
रोकने पर शरीर में कई रोग आते है और जबरदस्ती करने पर भी रोग आते है। ह 
जैसे- १. हँसी २. अपान-वायु ३. मल ४. मूत्र ५. छींक ६. प्यास ७. भूख ८. निद्रा ९. 
खाँसी १०. श्रमजन्य-श्वास ११. जम्भाई १२. अश्रु १३. वमन १४. वीर्य वेग 

हमारे शास्त्रो में दस पापकर्म बताये गये हैं इनका शरीर, वचन और मन से त्याग करना चाहिए। 
१. हिंसा जीव-जन्तुओं को मारना २. चोरी करना ३. व्यर्थ का कार्य जिसका कोई फल ना हो 
४.चुगली करना ५. कठोर वचन बोलना ६. झूठ बोलना ७. ऐसा बोलना जिससे दो मित्रों में 
झगड़ा हो ८. मारना-पीटना ९. दूसरे की सम्पत्ति छीन लेना १०. विपरीत समझ, माता-पिता, 
भाई-बहन को उल्टा समझना। 
जमीन पर पढ़ना, जमीन पर खाना, जमीन पर सोना, जमीन पर मरना, खाना जमीन पर 
बैठकर खायें, पानी जमीन पर बैठकर पीये, दूध हमेशा खडे होकर पीयें। भोजन के 
बाद पेशाब करने से ब्लडप्रेशर कम होता है। मूत्रत्याग हमेशा बैठकर करें। 

पूजा-पाठ और भोजन हमेशा पूर्व या उत्तर दिशा में मुँह रखकर करें । पान और चूने से, गोमूत्र 
से, मिट्टी के बर्तन में बने भोजन से, त्रिफला चूर्ण से वात - पित्त - कफ सन्तुलित रहता है । 
प्रति व्यक्ति एक ग्राम चूने को दाल, साग, सब्जी, दही के साथ लें । 

जो पान में चूना लगाकर खाते हैं, उन्हें कभी बात के रोग नहीं होगें क्योकि चूने में 
कैल्शियम का भंडार है। 

कमर - दुःखना, कंधा दुःखना, हर तरह का दर्द, रक्त का रोग, हड्डियों के रोग, कफ के रोग, 
रक्त नहीं बनता, हड्डियों को जोड़ने का काम चूना करता हैं। कैल्शियम की अनुपस्थिति में 
दूसरे जरुरी पोषक तत्व काम नहीं करते हैं। दूध, दही, मट्ठा, मक्खन, संतरा, मौसमी, 
आम, केला जो भी खा रहे हैं उससे कैल्शियम मिलता है। ४०-४५ साल के बाद कैल्शियम 
हजम होना कम हो जाता है, इसके लिये अतिरिक्त चूना जरुर खायें। पान चूने के साथ खायें 
कत्ये के साथ कभी नहीं, क्योंकि कत्था स्वाद के रुप में उपयोग होता है, और चूना औषधि के 
रूप में उपयोग होता हे। भोजन के बाद पान जरुर खायें। गहरे रंग का कसैला पान उसमें 
चूना लगाएँ, सौंफ, इलाइची, लौंग, गुलकंद, गुड़ डाल सकते है चूने में कैल्शियम होता है, 
जो वात का नाश करता हैं और पान पित्त और कफ का नाश करता है। चबाने से लार बनती है, 
पान खाकर आप जींदगी भर निरोगी रह सकते हैं। (पान खाकर थूकें नही ) 

नोट- हड्डियों में बहुत अधिक कैल्शियम जमा होने पर वह भाग हिलता नही हैं , 
वहाँ सूजन आ जाती है या पेट में लगातार दर्द बना रहता हो तो चूना ना खायें । 
खियों की समस्या- स्रियो के मासिक में चूना सबसे अच्छा है । मिट्टी के मटके में एक पॉव 
चूना भिगों दे और एक ग्राम चूना रोज खाओ, सभी गाँठ कैंसर नहीं होती है, गाँठ घुलती भी है। 
चूने का फनी दो-तीन चम्मच या (एक गेंहू के दाने जितना) दही में मिला कर सुबह-सुबह 
खाली पेट खाओ। 

जिनकी उप्र ५० साल हो गई है, मासिक चक्र बंद हो गया है या मासिक समस्या है, रोज चूना 
एक ग्राम खाऐं। 


, महिलाओं में यूटरेस, स्तन का अनियमित ग्रोथ, रसौली की गाँठ, मासिकधर्म पूरी तरह बिगड़ 
जाये, २-३ महीने मासिकधर्म ना आये या ५-१०-१५ दिन में मासिक आ जाये, संसर्ग के | 
समय बहुत खून आये,शरीर में कमजोरी या आलस आने पर चूना खायें । 

, सभी गाँठे कैंसर की नहीं होती है । ब्रेस्ट पर गाँठ है तो चूना खाईये। 

« बाँझपन की सबसे अच्छी दवा है, बार-बार गर्भपात होता है तो चूना खिलाईए कभी गर्भपात 
नहीं होगा। अनार के रस में सबसे ज्यादा आयरन होता हैं ९ महीने गर्भ के समय चूना खाया तो- 
१. बच्चा स्वस्थ होगा २. स्मरण शक्ति तेज होगी ३. नार्मल डिलिवरी होगी ४. जीवन में 
कभी जल्द बीमार नहीं पड़ेगा। 

« नपुंसकता, वीर्य में शुक्राणु कम हैं, खियों में अण्डे कम हैं शरीर की लम्बाई बढ़ाने के लिए, 
ब्रेस्ट का डेवलेपमेंट नहीं हुआ हैं, जोड़ो में दर्द हैं, आँखों की रोशनी कम हैं, बाल झडते हैं, 
मासिक जल्द आ रहा हैं, मासिक शुरू हो गया हैं, मेनोपोलस शुरु हो गया है,ऑस्टो क्लॉसिस, 
हड्डियाँ कमजोर हो गई है, तो चूना खाईयें । 

बीर्य में शुक्राणु की कमी :- २-३ साल ग्ने के रस में चूना मिलाकर दीजिए शुक्राणु बनेगें। 

खियों में अण्डे नहीं बनते :- गन्त्रे के रस में चूना मिलाकर पिलाइयें । 

आपके दांतों में ठण्डा गर्म लगता है, चूना खाएँ। 

लम्बाई नहीं बढती, दिमाग कमजोर है, त्वचा सूखी है, गठिया रोग, वात के रोग, 

स्पोनटलाईटिस, हाथ पैर सुन्न होते है-चूना खाइए पान में, छाछ में, दही में डालकर । 

१. प्रतिदिन एक ग्राम चूना खिलाये २. हालो के बीज का चूर्ण 

२५० ग्राम + अश्वगंधा चूर्ण २५० ग्राम इन दोनो को मिलाकर एक-एक चम्मच दूध के साथ 

दिन में दो बार दें । ३. बच्चों को दक्षिण सिर करके सुलाये, ताड़ासन करें । 

आलस- गुलकंद का पान चूना लगा कर खायें। 

जोट : जिन लोगों को बार - बार पथरी की समस्या रहती है वो लोग चूने का प्रयोग ना करें । 

हमारे देश में जो भी कार्य क्षेत्र है चाहे कृषि का हो, बढ़ई, कुम्हार, लोहार, सोनार, मोची, 

धोबी, झाडू लगाना, गोबर से उपले बनाना, रसोई बनाना, भोजन करना, पढ़ाना-लिखाना, 

बर्तन माँजना, सब बैठ कर होता था जिसके कारण कमर दर्द, गर्दन दर्द नहीं होता था । 

जॉईंडिस- पीलिया-काविल रोग- (पेज २२) 

(A80६) गनर, अंगूर, अनार के रस में १५ दिन से ९० दिन तक एक गेंहूँ दाना के बराबर 

चूना मिलाकर रस पीयों, कभी पीलिया नहीं होगा । रोज सुबह-सुबह गन्ने के रस में चूना 

मिलाकर दीजिए बार-बार पीलिया होना बन्द होगा । एक ग्राम चूना पानी में, दही में, छाछ में, 
फलों के रस में, दाल आदि में मिलाकर खाईए । 

चूना दूध को छोड़कर किसी में भी डालकर खा सकते हैं। 

गाय- भैंस वाले हर रोज एक बाल्टी पानी में एक चने जितना चूना डालकर पिलाइए दूध 

बढ़ेगा, बराबर समय पर माँ बनेगी। 


चूना-एंटीफॅगल, एंटीबॉयटीक, एंटीपायरेटीक, इनफलेमेंटरी है। 
= जिसे पथरी है वह चूना ना खाये। 


होम्योपैथी में कैल्शियम के लिए कैल्केरिया - फॉस, आयोड कई दवाएं हैं। 
चूना 70 से अधिक बीमारियों में काम आता है । 


ट्क गुड़, खाँड, काकवी, मिश्री, बूरा जरुर खायें, रक्त को शुद्ध करता है। भोजन के 
साथ हमेशा देशी गुड़ खाना चाहिए, गुड़ में फास्फोरस होता हे जो सब कुछ पचा देता है 

गुड़ कफ का शमन करता हैं 'माइग्रेन' वाले रोगी लाल रंग का देशी गुड़ खायें। स्त्रियों के मासिक की 
जितनी बीमारी हैं तीन दिन तक लाल देशी गुड़ खायें। मिश्री- चीनी से अच्छी,गुड़ से कम 
अच्छी है । दूध के साथ गुड़ नहीं खाना चाहिए। गुड़ दही के साथ मिला कर खायें। 

EES CEG सोने के बर्तन सबसे अच्छे हैं, फिर चाँदी के बर्तन अच्छे हैं, 
फिर पीतल के बर्तन अच्छे हैं,फिर काँसे के बर्तन अच्छे है, सबसे शुद्ध और पवित्र मिट्टी 

के बर्तन है, सस्ता और अच्छा। भोजन मिट्टी के बर्तन में बनायें क्योंकि मिट्टी में १८ 
पोषक तत्व होते हैं। यह गुण मिट्टी में सूर्य की धूप में लाखों साल तपस्या करके आती है। 
सारे मन्दिरों में प्रसाद मिट्टी के बर्तन में बनते हैं। अपनी मिट्टी से जुड़े रहिए । दही काँसे 
के बर्तन में अमृत है। दही खड्टी होने लगे तो तुरंत गुड़ डाल दो, काँसे के बर्तन में 
जितनी जल्दी हो भोजन कर लें, उसे रखें नहीं। 

[< गहने दिखाने के लिए नहीं औषधि के रूप में उपयोग होता है,गहनों का उपयोग भारत में 
सदा औषधि के रूप में रहा है सिर और छाती के सारे गहने सोने के, छाती से नीचे के सारे 
गहने चाँदी के होते हैं। चक्कर आते हैं, मेंटल डिप्रेसन, बुरे विचार आते हैं, जिस बच्चे का 
दिमाग तेज ना हो उसे सोने के बर्तन में पानी पिलायें । 

कैंसर के मरीज कौ मौत कैंसर से नहीं होती है, बल्कि उसके ईलाज से मरीज की मृत्यु होती है 
कीमोधिरेपी से बाल झड़ जाते है और शरीर को कष्ट होता है, ज्यादातर मरीज नहीं बचतें, ऊपर से पैसा 
भी बर्बाद हो जाता है। दुनिया में हल्दी अकेर। ऐसी दवा है, जो कैंसर को ठीक कर सकती है। 
हल्दी में करम्यूमिन नामक रसायन होता है । कंसर ठीक करता है और दूसरा गाय के मूत्र में 
करम्यूमिन रामक रसायन होता है। कर्म्यूमिन की उपस्थिति में कैसर नही होता हे । 

हि १-गोमृत्र आधा कप, हल्दी आधा चम्मच इतना गर्म करें कि उबाल ना आये, फिर 
चाय की तरह पीयें । २.पुर्ननवा को गोमूत्र के साथ आधा चम्मच लें इसे मिलाकर काँच 
की बोतल में रख सकते है, इसे फ्रिज में ना रखें और धूप से बचायें। इसे एक बार में 
आधा कप लेना है, तीसरे स्टेज तक के मरीज ठीक होते है। चौथे स्टेज में कठिन है। 
कीमोर्थैरेपी शुरू हो गई तब ईलाज ना करें, फिर मरीज को भगवान के भरोसे छोड़ देना चाहिए। 
जीवन में कैंसर ना हो इसके लिए हमेशा ताजा भोजन करें, शुद्ध तेल-घी खायें, 
फल सब्जी जो रेशेदार हो खायें, छिलके वाले चावल-दाल खायें। तम्बाकू, सिगरेट, 
गुटका, इससे बचाव ही कैंसर का उपचार है। 

[रह ही कच्ची हल्दी को पीस कर चटनी बना लो उसमें एक चम्मच पुनर्नवा की जड़ 
का चूर्ण मिला लो, कपडे में रखकर उसका रस निकाल लो, दो-तीन चम्मच रस शहद 
या देशी गुड़ के साथ सुबह-सुबह खाली पेट पिला दो। एक घण्टे बाद देशी गाय का मूत्र 
आधा कप पीला दो। 
एक कप गेहूँ का ज्वारा + एक चम्मच हरी नीम गिलोय +एक चम्मच तुलसी का रस खाली पेट दें । 

आँखों का ईलाज- रेटिनल डिटेचमेंट, भेंगापन, मोतियाबिंद, केटरेक्ट, जिनकी आँखें लाल 

रहती है, रेटिना की कोई भी तकलीफ हो, आँखों में पानी आता हो, आँखों में खुजली रहती हों 
गोमूत्र से ठीक हो जाता है। गोमूत्र की एक बूँद आखों में डालें 

(JOUNDECE) : A8CDEF बड़ी आसानी मे गोमूत्र से ठीक हो जाता है। टी.वी. के 

लिए डॉट्स की दवा लेते है । आधा कप गौमू साथ में लेते हैं ,तो २० गुना तेजी से टी.वी. ठीक होता है। 


०घाव के लिए- गेंदे के फूल में गौमूत्र मिलाकर उसकी चटनी बनाकर घाव पर लेप लगा दें,तो | 

गैंगरीन की भी नई कोशिकाएँ बनने लगती है। 

०किडनी- किडनी के रोगी कभी खड़े होकर पानी ना पियें । हाईप्रोटीन, कार्बोहाईड्रेड, चिकनाई 
युक्त भोजन ना करें । 
मूत्रपिण्ड के रोगी आधा कप गौमूत्र ले, किडनी खराब होने पर में गौमूत्र बहुत 
उपयोगी है। 

०त्वचा रोग, दाद,खाज-खुजली,सोराइसिस, एग्जीमा में गौमूत्र की मालिस करें तो रोग ठीक हो | 
जायेगा। 

७२०-२५ साल पुरानी खाँसी हैं,तो रोज सुबह आधा कप गौमूत्र का सेवन करें,कैसी भी खाँसी 
हो ठीक हो जाती है। 

०टी. वी.- यदि किसी कों पुरानी टी.वी. हो तो नई व्यायी काली देशी गाय का दूध जो 
पीले रंग का होता है चार- पाँच दिन लगातार पिला दें टी.वी. जड़ से खत्म हो जायेगी 

० अस्थमा- (टी.वी.) रोज सुबह आधा कप गोमूत्र का सेवन ९० दिन तक करें। 
पेट में कीड़े हैं तो एक चम्मच गौमूत्र ८-१० दिन तक सेवन करें कीड़े खत्म हो जायेंगे। 
सिर में खुजली, डेंड्रफ है, तो गौमूत्र को पानी में घोलकर सिर की मालिस करें। 

०बाहरी खाज-खुजली के लिये- गोबर और गौमूत्र का लेप बनाकर लगायें और १०-१५ 
मिनट धूप में बैठे फिर धोलें । 

० नार्मल डिलीवरी- ९ महीने ९ दिन बच्चे के डिलीवरी का समय होता है। अगर डिलीवरी के 
समय आपरेशन करना पड़े तो ५० ग्राम देशी गाय का गोबर, ५० ग्राम गौमूत्र मिला कर 
उसका रस पतले कपड़े से छाल लो फिर २-३ चम्मच तीन खुराक में पिला दो बच्चा नार्मल 
बाहर आ जायेगा। 

० कान से मवाद आना, कम सुनाई देना, कान में फोड़ा-फुन्सी होना, लगातार धम्म की आवाज 
सुनाई देना, कान में एक - दो बूँद गौमूत्र ३ दिन तक डालें । 

० गौमूत्र काँच की बोतल में रखें, ज्यादा पुराना गौमूत्र हो तो पानी मिलाकर पीयें अन्यथा हमेशा 
ताजा गोमूत्र का ही सेवन करें । 
चठ एक चम्मच से ज्यादा ना लें, यदि ताजा हैं तो आधा कप से ज्यादा ना लें। 
ज्यादा बीमार व्यक्ति ५० एम.एल. गौमूत्र दो बार ले सकतें है ,और स्वस्थ्य व्यक्ति २५ एम. 
एल. ताजा गौमूत्र खाली पेंट सुबह एक बार लें । 
गौ-अर्क १० एम.एल. से ज्यादा ना प्रयोग करें । जिस घर में देशी गाय बँधी रहती है, उसके 
घर में किसी चीज की कमी नहीं रहती है । झालच तनन 

० गौमूत्र में १८ पोषक तत्व है । वात, पित्त,कफ को खत्म करने की अदभुत गोमूत्र 

शक्ति है ताजा गोमूत्र इकट्ठा करते समय पहले और अन्तिम का मूत्र 

गिर जाने दें । गौमूत्र हमेशा आठ तह सूती कपडे से छान कर प्रयोग करें । 


नोट- सिर्फ देशी गाय का ही गौमूत्र का सेवन करें, गर्भवती गाय का मूत्र क ना लें। 
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गैस, पेट में घाव होने पर पानी मिलाकर चौथाई या आधा कप गौमूत्र दो बार 
लें। कफ व वात वाले, सर्दी खाँसी के रोगी बिना पानी के गौमूत्र उपयोग करें। बड़े लोगों के लिए 
आधा कप, छोटे बच्चों के लिए चौथाई कप,अगर रोग नहीं है तो भी २ से ४ चम्मच पी सकते है। 
गाय का घी वात व पित्त को शांत रखता हैं, गाय का घी वर्षा और गर्मी में 
अधिक खाये, शुद्ध तेल वात को शांत रखता है। > क - 7 2535 | 
विटामिन 'ए' के लिए दूध, दही, मक्खन, घी खाईए। # जा नल | 
प्रोट्रीन के लिए उड़द की दाल, मोठ की दाल, मूँग की दाल त स्तक 
में एक चम्मच शुद्ध गाय का घी डाल कर खाये आप =. ण 
स्वस्थ और निरोगी रहेंगे, दूध में घी डालकर पीयें। सारे रोग 
दूर हो जायेगें। LE i, 

« गर्भावस्था में, गर्भाशय का खिसकना, यदि माँ कमजोर है तो मेथी का दाना, गुड़, गाय के 
घी के लड्डू बनाकर २०से २५ दिन खिलाएँ । 

« एक गिलास गाय के दूध में एक चम्मच गाय का घी डालकर रोज रात को सोने से पहले पीयें, 
नॉर्मल डिलीवरी होगी। गाय के दूध का दही जमाकर उसमें गेंहू के बराबर चूना मिलाकर 
खायें। साथ में २ से ३ केले खा लें, हो सके तो सप्ताह में एक बार गोमूत्र पीलें बच्चा स्वस्थ 
पैदा होगा। 

« दुनिया में सबसे ज्यादा वात के ही रोग है, जैसे-घुटने दुःखना, पीठ या कमर में दर्द होना, 
सिर में दर्द होना, कॉलेस्ट्राल बढ़ना, हार्टअटैक आना, पैरालाइसीस होना, ब्रेन का डैमेज 
होना, तो देशी गाय के घी का सेवन करें। 

« नाक बहती है, छींक आती है, सिर-दर्द, साईनस, ब्रेन में थक्का जमता है, तनाव है, खराटे 
आते है तो देशी गाय का घी एक-एक बूँद गर्म करके दोनों नाक में डालकर सो जाओ गहरी 
नींद आयेगी। , 

० बच्चों को मक्खन मिश्री खिलाओ। 

देशी गाय के घी को दूध में, गर्म पानी में, दाल में डालकर पिलायें । 

हव्य यदि अचार में तेल, मेथी, अजवाईन, जीरा, हींग, दालचीनी आदि पड़ गये तो यह 

अचार नहीं औषधि है, इसे जरूर खायें। पानी की मेथी से ज्यादा असरदार अचार की मेथी होती 
है। 

« दोपहर को खाना है तो चना-गुड़-मूँगफली खायें, तिलवट्टी की चिक्की खायें,चना-गुड़-मूँगफली 
ज्यादा खा लिया हो तो ऊपर से थोडी सोंठ जरूर चाट लें। बाजरा के साथ गुड़-घी जरुर खायें। 
छोटा एक चम्मच हरड़ ले लें, इसके प्रयोग से आँतो में चिपका पुराना मल बाहर आयेगा इसे 
लगातार एक सप्ताह से ज्यादा प्रयोग ना करें । 

| दो प्रकार का होता है,सम और विषम (१:२:३अनुपात) आँवला ३० ०ग्राम,बहेड़ा 

२०२ग्राप तथा हरड़ १००ग्राम तीनों को कूटकर पाउडर बना लें फिर रात को सोते समय दूध से 

ले लें पेट साफ होगा,यदि इसे सुबह मधु के साथ लेगें तो मोटापा कम होगा । रेडिऐशन के कारण 

जब त्वचा जल जाती है और उसमें से मवाद गिरता हो तो सम त्रिफला दें ।, त्रिफला वात ,पित्त , 

कफ तीनों को नियंत्रित करता है । त्रिफला रात को रेचक तथा दिन को पौष्टिक है । 


के हर पौधों में औषधिय गुण £, इसलिए ? टेल, इस धरती पर सभी सुखी हो 
सभी निरोगी हो। - 
EE १) चिकत गुनिया-तुलसी (श्यामा तुलसी) 
का काढ़ा बना कर पीलो चिकनगुनिया जिंदगी भर नही आयेगा 
२) बुखार-तुलसी ( श्यामा तुलसी ) के काढ़ं में सो ठ्या अदरक का रस | न 
काली मिर्च, नीम की गिलोई डाल कर पीला । ३) त्वचा रोग तुलसी से ठीक होता हे। 
(CINAMINE) का काढ़ा गुड़ मिलाकर पीयें ४८ तरह के 
रोग दू होते हैं। वायु के रोग जैसे-संधीवात, कब्जियत, ब्लडप्रेशर कम 
या ज्यादा होना , अस्थमा है व दमा है तो शहद या देशी गुड़ के साथ 
प्रसलकर दालचीनी को खाये, फिर थोडा गुनगुना पाना पीयें । 
कफ के रोग-खाँसी, सर्दी, मोटापा बढ़ना कम हो जायेगा, दालचीनी पावडर के रूप में 
ज्यादा अच्छा है, एक चम्मच दालचीनी पावडर शहद या गुड़ के साथ सुबह खाली पेट लो, 
फिर एक घंटे बाद आधा कप गोमूत्र ले लो, इससे १४८ बीमारी दूर होती है। अगर 
डायबिटीज हैं तो गर्म पानी के साथ दालचीनी का सेवन करें । 
वात को बहुत तेजी से कम करता हैं रक्त को शुद्ध करता 
हैं इसे चाय के स्थान पर पीयें। एक गिलास दूध में आधा चम्मच अर्जुन की 
छाल का पावडर डालकर पीजिए रक्त की एसीडीटी खत्म करता है,हार्ट 
अटैक नहीं होगा, अर्जुन की छाल का काढ़ा बनाकर गुड़, खाँड़, काँकवी, मिश्री, बूरा 
डालकर पीजिए जो रक्त को शुद्ध करता हैं । 
खून की अम्लता ही हार्टअटैक लाती है। अर्जुनछाल पावडर को आधा चम्मच पानी में खूब 
गर्म कर लें, फिर सुबह-सुबह पीयें,हृदय रोग ठीक होगा , हृदय में ब्लोकेज हैं तो ४ से ६ 
महीने में ठीक हो जाता है, कमजोर दिल वालों के लिए यह सबसे अच्छा है, अर्जुन की छाल 
का काढ़ा नवम्बर, दिसम्बर, जनवरी तीन महीने पीयें। 
महिलाओं को दूध की समस्या है तो सतावरी चूर्ण को गुड़ के साथ खाकर ऊपर से 
गुनगुना पानी पीयें । चूर्ण को हल्के गर्म दूध के साथ लें, इससे ट्रा ४ 
अनियमित मासिकधर्म, सफेद पानी, पेट दर्द, नीचे के हिस्से में खुजली, , 
वायु व पित्त के बढ़ने पर और स्त्रियों की समस्या मेनोरोजिया, 
मेटोरोजिया में आराम मिलेगा, इसे खूब गर्म करके आधा गिलास पानी FAI 4८ 
में २ से ३ बार देशी गाय के घी में डालकर पीयें । | 
दो तीन माह लगातार चुकन्दर की सब्जी को सरसों के तेल में तल कर प्रयोग 
करें इससे आपका पेट साफ होगा, बिना सरसों के तेल में तलें यह उतना कारगर नहीं होगा । 
कब्जियत से होने वाली बीमारी कोष्ठवृद्धता, मूलव्याधि, भगंदर, बवासीर, अग्निमंदता मे 


लाभकारी हे । 
हरड़ : पुरानी कब्ज में हरड़ को अरण्ड के तेल में २४ घण्टें भिगो दें फिर इसे सूती कपडे में 
बांधकर टांग दे जब साग तेल निकल जायें तो इसे एक चम्मच घी में डाल कर हल्की आंच पर 


i पाउडर बना लें और रात में सोते समय आधा चम्मच दूध के साथ ले लें । 
लाल रंग का गेरू नारियल के तेल में मिलाकर लगाने से जले का निशान नहीं पड़ता हे । 
यदि गेरू को गुड़ के साथ खाया जाये तो शरीर में लाल रंग के चकत्ते भी नहीं पड़ते हैं । 
रोज आधा गिलास लौकी का रस पी लीजिए, हार्टअटैक, ब्रेन स्ट्रोक, पैरालाईसिस 
डायबीटीज नहीं होगा। कच्ची सलाद में लौकी, टिण्डा, तुरई आदि खाइये, एक कप लोकी का 
रस नास्ता करने से पहले पीलें ,उसमें पाँच-छ: धनिया, पदीना, तुलसी की पत्तियाँ साथ में 
डाल दो कॉलस्ट्रोल, ब्लडप्रेशर, मोटापा, मधुमेह, हदयघात खत्म हो जायेगा। 
१) पेट को साफ करता है । चेहरे पर 
मालिस करें त्वचा में चमक आती है। २) कान कितना भी दर्द 

करता हो ग्वारपाठा (एलोविरा) का रस गर्म करके कान में डाल दो ७ 
दर्द दूर हो जायेगा । ३) बाल झडते हो या काले बालों के लिए, तेल की तरह सिर में 
लगा लो, एक घंटे बाद बालों को धोलो, सप्ताह में एक बार लगाओ। फोड़े-फुंसियों में है 
लगाओ, घमौरियों में लगाओ, आँखों की रोशनी के लिए, शेविंग के बाद लाल दाने 
आते हों तो एलोविरा लेकर शेविंग कीजिए चेहरे पर दाने कभी नहीं आयेंगे। नपुंसकता 
की शिकायत हो तो ग्वारपाठा खायें। इसे १० ग्राम तक खाने में इस्तेमाल करे। 
मेथी के दाने से २३ से ज्यादा रोग दूर होते हैं जैसे-सन्थिवात, निमोनिया, पित्त 
की बीमारी, मूलव्याधि, भगंदर, बवासीर, अस्थमा एसिडिटी, हाई ब्लडप्रेशर,मधुमेह, 
हो तो रात को मेथी के दाने को गर्म पानी में भिगो दें और सुबह चबा कर खाये। मासिक 
धर्म के दर्द में मेथी का दाना खायें। बच्चा पैदा होते ही दूध कम आता हों तो मेथी का 
दाना खायें। खून गाढ़ा हो गया हो तो सबसे अच्छी औषधि मेथी हे । 
स्मरण शक्ति,रक्त की शुद्धता, गोरे रंग के लिए , चोट ड्‌ १ 
लगने पर हल्दी का इस्तेमाल करें, दूध में हल्दी डालकर पीयें । 

कैंसर के मरीज (गले, आहार नली, पेट का कैंसर)- आधी चम्मच 
हल्दी एक कप गोमूत्र में उबालकर पीयें । 

«गले में इंफेक्शन होता है तो आधा चम्मच हल्दी सीधे गले में डाल दें और मुहँ को बन्द 
रखें,एक ही बार में इंफेक्शन ठीक हो जायेगा। 

खाँसी- शहद: हल्दी-अदरक का रस आधा-आधा चम्मच मिलाकर लें या शहद + 
पान का पत्ता + अदरक का रस आधा-आधा चम्मच मिलाकर लें, पुरानी से पुरानी 
खाँसी भी ठीक हो जाती है। 

पाचँ विल्वपत्र के पत्ते पत्थर पर पीसकर एक गिलास पानी में उबालें, पानी 
आधा होने पर ठण्डा करके पीयें डेढ़ से दो महीनें में २० साल पुराना ब्लडप्रेशर 
खत्म हो जायेगा । बेलपत्र को सुखाकर पाउडर बना कर रख लें । बेलपत्र सुगर के लिए 
भी लाभकारी है । 


गला औ । का बीमारी का इलाज 


सर्दी खाँसी के लिए, गले के लिए, अदरक 


+ काली मिर्च + पीपर मुँह में रख लो खाँसी ठीक हो जाती है। | र; द्ध 
अमरुद को भूनकर (गर्म करके) करके खाओ गले का | आळे = 
इंफेक्शन तुरंत ठीक हो जायेगा।अनार का रस गर्म करके पीयें । ६ > FE 


७० प्रतिशत तक ब्लॉकेज है तो आप चिता मत काज 
जो डॉक्टर A\GI0 PLAST) करते है, वे १-२ स्प्रिंग आट्रीज में डालते हैं, जहाँ स्प्रिंग 
डालते है, वहाँ तो ठीक हैं, फिर उसके आगे पीछे दूसरी जगह ब्लाँकेज हो जायेगा, २-३ से 
ज्यादा A\GI0 PLAST नहीं हो सकती, फिर आपको बाईपास सर्जरी के लिए कहेंगे, | 
आट्रीज के पास दूसरी आट्रींज लगा देगें और यह सिलसिला आपके मृत्यु तक चलेगा। ब्लड 
में कॉलेस्टोल क्यों बढ़ा क्योंकि (लो डेंसीटी लिपोप्रोटीन) बढ़ा, 0. तब बढ़ता है जब आप 
डालडा या मिलावट वाला तेल-घी खातें है, रिफाइंड और डबल रिफाइंड तेल खातें है तो ये 
केमिकल तेल में होने के कारण | 0। & \/.0)। बढ़ाते हैं। 

वात,पित्त, कफ, जीवन भर सन्तुलित रहे, जितना शरीर को जरुरत हो उतना रहे। पूरा शरीर 
१पेट से चलता हैं और पेट भोजन से चलता है, जब खाना पचेगा तो वीर्य, माँस, मज्जा, रक्त, 
हड्डी, मेद, मल, मूत्र आदि बनता हैं खाना सड़ने पर सबसे पहले यूरिक एसिड बनता हैं यह 
बहुत ही खतरनाक जहर है, ((0। & /D() उससे ज्यादा खतरनाक है जो १०३ बीमारियां 
लाता है। अगर कॉलेस्ट्रोल बढ़ता है तो समझो खाना पच नहीं रहा है, भोजन पचने पर इनमें से 
कुछ नहीं बनेगा। जितना भोजन करते हो उतना पचना चाहिए, भोजन करने के १.३० घंटे 
बाद ही रस बनेगा और रस बनने के बाद ही पानी की जरुरत पड़ती है। 

हमारे शरीर को (हाई डेंसिटी लिफ्ओ्रो प्रोटीन) की जरुरत होती हैं, इसलिए देशी घी खायें 
कॉलेस्ट्रोल उतना ही कम बढ़ेगा, गाय के घी में ० प्रतिशत कॉलेस्ट्रोल होता हैं, हार्ट के मरीज 
गाय का घी खायें, और शुद्ध तेल खायें, तेल जितना गाढ़ा होगा उतना अच्छा है और दूध 
जितना पतला होगा उतना अच्छा है। 

जरुरी बातें- नमक बदल दो, बदले में सेंधा नमक या काला नमक का इस्तेमाल कीजिए, 
छिलके वाली दाल और छिलके वाली सब्जियाँ खायें, चावल बिना पॉलिस वाला खायें, 
रोटी मोटे अनाज की खायें, ज्वार, बाजरा, मक्की का आटा कभी ना छाने इसका 
फाइबर आपके खून को पतला करेगा। 

क्षारीय चीजें खाये जेसे-आँवला, मूली, गाजर, चौराई, सरसों, ऐलोवेरा आदि । ऐलोवेरा 
१० ग्राम से ज्यादा ना खायें और इसका छिलका ना खायें। भगवान का बनाया हुआ मीठा 
पदार्थ जरुर खायें और खूब खायें। 

९९% हॉर्ट आँटोमेटिक बाईपास होता है, १% नहीं होता है। आपका स्वास्थ आपके हाथ है। 

हार्ट अटैक और ब्लॉकेज वाले रोगी छोटी मेथी दाना नियमित रुप से ३-४ महीने लें। बिना 
छिलका उतारे एक कप लौकी का रस उसमें ७ पुदीना की पत्ती, ७ तुलसी की पत्ती, ७ हरे धनिये 
की पत्ती डालकर सुबह के भोजन के पहले लें, दोपहर को भोजन के बाद ले शाम को कभी ना लें। 


पहले अपने दुःख दूर कर लें, फिर दूसरों के दुःख दूर करें । 


र सामान्यतः सुबह के समय आने की सम्भावना 

ज्यादा होती है । होम्योपैथी में एक दवा है (ACONITE) - २०० लिक्विड फार्म में 5 
एम.एल. में लें, जब तेज दर्द उठता हो तो १ बूँद जीभ पर डाल दीजिए आराम हान क 7 स 
8 मिनट बाद १ बूँद जीभ पर और डाल दीजिए, फिर 7 से 8 मिनट बाद १ बूँद जीभ पर 
और डाल दीजिए, तीन बूँद जीवन बचाने के लिए काफी है। 5 एम.एल. स आप १०० | 
लोगों की जान बचा सकते है। | 
सावधानी- कभी भी सुगर फ्री गोलियाँ या सेक्रिन का इस्तेमाल ना करें, सुगर फ्री गोलियाँ | 
सेहत के लिये अच्छी नहीं है, तारकोल के अन्दर कुछ घटक पाये जाते है, जिसमें मिठास 
होता है उन्ही घटको से सेक्रिन की कुछ मात्रा सुगर फ्री गोलियों में पड़ती हे । 

१०० ग्राम गेहूँ + १०० ग्राम वृक्ष का गोदं + १०० ग्राम जौ + १०० 
ग्राम कलौंजी इसको 5 कप पानी में १० मिनट तक उबालें फिर ठण्डा करके कांच का बातल 
में भर लें फिर सुबह खाली पेट ७ दिन लगातार एक - एक कप लें, अगल सप्ताह एक दिन 
छोड़कर लें दो सप्ताह बाद आपका मधुमेह नियन्त्रित हो जायेगा इसे आवश्यकतानुसार आग 
भी बढ़ा सकते है । करैला व नीम की निमौली भी मधुमेह में फायदे मन्द हे । 
डायबीटीज (ब्लड सुगर, मधुमेंह) के मरीज को चोट लग जाती है तो धीरे-धीरे वह 
घाव गैंगरीन में बदल जाता है। 
दवा - आधा कम गोमूत्र आधा चम्मच हल्दी एक गेंदे का फूल ले, गेंदे के फूल की चटनी 
बनाकर आधा कप गोमूत्र और आधा चम्मच हल्दी में मिलाकर सुबह-शाम रोज ताजा घाव पर 
लगाये, कैसा भी घाव होगा भर जायेगा, किसी भी तरह का जख्म हो ठीक हो जायेगा । 
आपरेशन का कोई घाव, ब्रेस्ट कैंसर निकालने के बाद जो घाव भरता नहीं वह भी ठीक हो 
जायेगा । 

९.दो चम्मच मेथी के दाने को एक गिलास गर्म पानी में रात को 
डालकर सुबह-सुबह बासी मुंह घूँट-घूँट करके पीलो, और मेथी दाना चबा-चबा कर खालो। 
एक घण्टे बाद देशी गाय का गोमूत्र आधा कप पी लो,ऐसा ९० दिन लगातार लीजिए, अगर 
डायबीटीज ज्यादा है तो आधा घण्टे बाद थोडा करैले का रस पीलें, अगर इससे भी असर 
कम हैं तो जामुन की गुट्ठली का पावडर बना लो और गर्म पानी के साथ एक चम्मच खा लो। 
आधा घण्टे पहले या बाद में रात को दूध के साथ एक चम्मच त्रिफला चूर्ण खायें । 

२. दूसरी दवा- मेथी का दाना : १०० ग्राम+तेजपत्ताः १०० ग्राम+ जामुन का बीज 

१५० ग्राम बेलपत्र: १५० ग्राम, चारों को सुखाकर पावडर बना लीजिए एक चम्मच 

पावडर सुबह गर्म पानी के साथ खाने के एक घण्टे पहले और एक चम्मच पावडर शाम को 

गर्म पानी के साथ खाने के एक घण्टे बाद दो महीने तक या आवश्यकतानुसार सेवन करें । 
हाईपर थाईराईड- हार्टअटैक वाले, ब्लॉकेज वालो के लिए जो इलाज हैं 

वही ईलाज हाई ब्लडप्रेशर और हाईपर थाईराईड के लिए है। 

नमक बदलो, आयोडाइज और फ्री फ्लो नामक ना खायें हमेशा सेंधा (पहाड़ी) या 


ह 

| | काला नमक खाना चाहिए। | 
रक्त की अम्लता बढी हुईं है- क्षारीय चीजें खाये जैसे मेथी, गाजर खायें, फल जिसमें | 

| रस नहीं होते जैसे- सेव, केला, अमरूद, सब्जी-पालक, बैंगन, लोकी सबसे ज्यादा | 

क्षारीय है। 

लो ब्लड प्रेशर - काला नमक पानी में डालकर दिन में ३- ४ बार पीओ। 

सुबह खाली पेट एक चम्मच हरे धनिएँ की चटनी पानी में डालकर लेना है। 

दालचीनी पाउडर व गाय की गलकम्बल पर पन्द्रह मिनट हाथ फेरने से ब्लड प्रेशर कम होता 


है। 
भोजन के आधा घण्टे पहले सलाद खायें, सलाद हमेशा बिना छिलका उतारे और 
मोसम के अनुसार खायें | सलाद के साथ कभी भी नमक ना खायें, मिक्स सालाद, मिक्स 
दाल, मिक्स फ्रूट - चाट कभी ना खायें । 
जिनको बार - बार पथरी की समस्या होती है वे लोग सर्दियों में कुल्थ की दाल खायें 
| पहाड़ी क्षेत्रो में इसे गहद भी कहते है, इससे आपकी पथरी खत्म हो जायेगी पाषाणबेल 
(पत्थर तोड दवा) का काढ़ा १५से २० दिन पीयें,पथरी जिसको है वह चूना कभी ना खायें। 
होम्योपैथी में एक दवा है- बर्बेरिस- वल्गेरिस (मदर टिंचर) दवा की १०से १५ बूँद एक 
कप पानी में डाल कर दिन में तीन-चार बार पीलें डेढ़ से दो महीने में पथरी निकल जायेगी। 
बाद में चाइना- १००० (CHA^॥४A - 000) लिक्विड फॉर्म में दो-दो बूँद सुबह, 
दोपहर, शाम एक बार लेना, भविष्य में कभी भी पथरी नहीं होगी । पथरी वाले पालक, 
टमाटर व चूने का भी सेवन ना करें । 
अगर किसी को गेहूँ की एलर्जी हो तो एक होम्योपैथी दवा है 
जिसका नाम हे SOrINUI -॥॥ इसे खाली पेट १५ दिन में एक बूंद जीभ पर डाल दें । 
तथा दूसरी दवा है $॥।॥॥-200, इसे ७ दिन में एक बूँद खाली पेट जीभ पर डाल दें । 
दालचीनी का पाउडर एक चम्मच व शहद एक चम्मच गुनगुने पानी के साथ लें । 
कमर दु:खना, कंधा दुःखना, घुटनों का दर्द, जोड़ों का दर्द, किसी भी तरह 
का दर्द हो तो दो चम्मच मेथी के दाने को एक गिलास पानी में रात को डालकर सुबह-सुबह 
बासी मुँह घूँट - घूँट करके पीलो और मेथी दाना चबा-चबा कर खालो । ४० मिनट बाद देशी 
गाय का मूत्र आधा कप पीलो, पेट साफ होने पर संधीवात में आराम मिलता है । डॉट्स के 
साथ आधा कप गोमूत्र लेते हैं तो २० गुना तेजी से टी.वी. ठीक होता है। 
चूना ओर मेथी खाईए, २० से ३० साल पुराना से पुराना अर्थराईटीज है, तो 
हारशृंगार का पोधा जिसे रातरानी भी कहते है, संस्कृत में परिजात कहते है इसके फूल रात में 
खिलते है, फूल में खुशबू बहुत आती है, इसका फूल सफेद और डण्डी नारंगी होती है। 
पत्ते काँटे जैसे चुभते हैं। ६-७ पत्तो को पीसकर एक गिलास पानी में उबालें आधा रहने पर 
इसको सुबह-सुबह खाली पेट घूँट-घूँट कर पीलें। १० से १२ दिन में आराम हो जायेगा, एक 
से डेढ़ महीने में ठीक हो जायेगा, कभी - कभी ३ महीने भी लग जाते हैं। बचे हुए काढ़े को 


दुबारा गर्म नहीं करना हमेशा ताजा ही बनाना है इस काढ़े से पुराना जोड़ो का दर्द, घुटने- का 
दर्द हिप जाँईट्स निकालने की नौबत आये,आप मत बदलवाइये इसी औषधि का इस्तेमाल 
करें। हारशृगांर चिकनगुनिया बुखार में भी बहुत कारगर हे । 
सोंठ * हल्दी + मेथी दाना 
बराबर मात्रा में लेकर तीनों पीसकर पावडर बना लें, एक चम्मच पावडर सुबह - सुबह खाली 
पेट ले लें उपर से हल्का गर्म पानी पीलें। हारश्रंगार के ५ पत्ते पत्थर पर पीसकर एक गिलास 
पानी में डाल कर पानी आधा होने तक गर्म कर लें और ठंडा होने के बाद घूँट - घूँट कर 
पीलें। 
१, एक कप मूली का रस भोजन के बाद पीलें, दोपहर के 
खाने के बाद छाछ में पाव चम्मच सोंठ डाल कर पीयें। 

२. काले अंगूर का रस एक कप रोज पीयें , शाम को इसका प्रयोग ना करे । 

३ गर्मी के दिनों में बेल के शर्बत का प्रयोग बिना बर्फ के करें, बेल का शर्बत पेट की समस्त 
बिमारियों का निदान करता है , सर्दियों में महुवे का प्रयोग ज्यादा से ज्यादा करें । 

पढ़ते -पढ़ते झपकी आना : हार्ट की भी समस्या हो सकती है होम्योपैथी दवा alithom- 
0%की 4-4 गोलियाँ तीन बार खायें । 

सर्दी, खाँसी, जुकाम- अदरक, सोंठ, हल्दी, चूना, किसमिस, दालचीनी, मेथी दाना, 
कालीमिर्च, तुलसी का पत्ता, अनार, गुड, शहद कई औषधि हमारे रसोई घर में हैं। 

१. अदरक के रस को हल्का गर्म करके उसमें शहद मिला कर सुबह, दोपहर, शाम पीलें। 

२. अदरक के रस और तुलसी को पीसकर हल्का गर्म करके उसमें शहद मिलाकर सुबह, 
दोपहर, शाम पीलें। शहद को कभी गर्म ना करें, देशी गुड़ का प्रयोग करें । गुड़ डालकर गर्म 
कर सकते हैं। 

३. कच्ची हल्दी और भी अच्छी हैं हल्दी को हमेशा दूध में गर्म करके ही लेना चाहिए ज्यादा 
असर करती है, पानी के साथ भी ले सकते है, हल्दी की मात्रा हमेशा चौथाई चम्मच ही लें। 
सदीं-जुकाम- शहद, देशी गुड़ खाईए। पानी में चूना मिलाकर पीजिए। रात को एक 
गिलास दूध में हल्दी, सोंठ डालकर पीयें। एक चम्मच गाय का घी डाले तो और 
अच्छा है। रात को सोते समय एक-एक बूँद गर्म गाय का घी दोनों नाक में डाले। 

कफ नाशक- पान का पत्ता, शहद, गुड़ खाईये कफ शान्त रहेगा । 

छींक- पानी में चूना मिलाकर पीजिए, रात को सोते समय एक-एक बूँद देशी गाय का घी 
दोनों नाक में गर्म कर के डाले। 

अलसी - अलसी के बीज भूरे रंग का होता है, इसे कूटकर गुड़ में मिला लें या एक चम्मच 
रात को भिगोकर सुबह खालें बच्चों की याददास्त तेज होगी इसमें बहुत अधिक प्रोटीन की 
मात्रा होती है। 
बहुत पुराना रोग है तो आधा चम्मच हल्दी को इस्तेमाल करना, 
जितना मुँह खुले, मुंह खोलकर चम्मच को अंदर तक ले जाकर हल्दी गले में डाल 
दें, फिर एक घंटे तक उसे कुछ नहीं देना है, लार के द्वारा ही हल्दी पेट में जाने दें, 


तीन दिन तक कर लिया तो टाँसीलाइटिस ठीक हो जायेगा। ककम 
क चौथाई चम्मच हल्दी, एक गिलास दूध 


ध, एक चम्मच 
देशी गाय का घी खूब गर्म करके चुस्की लेकर पीलें । 
हरी हल्दी : गले के इन्फेक्सन की बहुत अच्छी दवा है । 


जुकाम- जुकाम में गेंहू के बराबर चूने का इस्तेमाल करें । 

एलर्जी- यदि बार-बार छींक आती है तो देशी गाय के घी को रात में दो बूँद नाक में 
डालकर सो जाइये । १. जिसे नीद नहीं आती उसे अच्छी नींद आयेगी ।२. खराटे बँद 
हो जायेंगे। ३. सायनस ठीक हो जायेगा । ४. नाक का बढ़ा मांस कम होगा । ५. ब्रेन 
का ब्लॉकेज ठीक होगा । ६. नक्सीर के लिए अच्छी दवा है । ७. गर्मियों में खून 
गिरता है तो आराम मिलेगा । 

देशी गाय का घी जितना पुराना होगा उतना अच्छा है। 

छाती की बीमारी- अस्थमा, साँस फूलना, ब्रोंकायटिस अस्थमा में १. आधा कप 
गौमूत्र सुबह खाली पेट ले लो । २. दालचीनी पाउडर शहद या गुड़ मिलाकर ले लो। 
१. एक चम्मच गुड़ के साथ आधा चम्मच कच्ची अजवाईन रात को सोने से पहले ले लो 
उपर से गुनगुना पानी पीयें । २. अनार का रस ३. अंगूर का रस ४. त्रिफला चूर्ण ५. रात 
को पानी में 0 से 2 किसमिस या 5 से 7 मुनकका डालकर सुबह चबा-चबा कर 
खायें, फिर पानी पीलें । ६. अजवाईन को तवे पर गर्म करके काला नमक मिलाकर बोतल 
में बंद करके रख लें , १५ से २० दिन खाये। आँवला एसीडिटी को कम करता हैं। दूध 
में गाय का घी डालकर पीयें और त्रिफला चूर्ण खायें या रात को गर्म दूध के साथ एक 
छोटी चम्मच हरड़ चूर्ण का प्रयोग करें, कब्ज दूर होगी । 

पेशाब रुकने पर : मूँग की दाल खाइये या एकोनाइट (हार्ट की दवा) का प्रयोग करें, 


परन्तु ज्यादा दवा प्रयोग ना करें। 
लकवा- (Paralyses) Rhustox-30 
जिस दिन पक्षाघात आता है उस दिन 45-45 मिनट पर तीन बार 


दो-दों बूँद २१५७६०-३0 जीभ पर डाल दें और फिर दूसरे दिन से डॉक्टर माधव राव 
Causticum-m|.की दो-दो बूँद तीन बार जीभ पर डालें। *9-9866548278 
€"झॉट्पता-॥. इसे (२॥॥5(०५-30 के कम से कम 
३० मिनट के अन्तर पर (दोनो को) देना है । ०७७४४०७॥-॥॥॥.इसे सप्ताह में 
४ बार ही दें ,परन्तु २॥५5/०>-30 को दो तीन माह तक दो-दो बूँद दिन में तीन 
रदे। 
२. नाक में दो-दो बूँद देशी गाय का गर्म घी सोते समय डालें । 
गैर जरूरी दवा मनुष्य को शरीर को 
उसी प्रकार से बर्बाद कर रही हैं, 
जिस प्रकार से रासायनिक उर्वरक व कीटनाशक 
हमारी कृषि भूमि को बर्बाद कर रही है 
क 


रा ईश्वर महान वैज्ञानिक है, यह बात इससे पता चलता है कि ईश्वर ने एक अकेले 
शुक्राणु में 37.5 8. में 0॥४ की बहुत सारी जानकारियाँ दे रखी है । 
एक बार वीर्यपात होने पर 5.875 68 के बराबर आंकड़े बर्वाद हो जाते है, यह 
संख्या में इतनी अधिक होते है कि इन्हे भरने के लिए 62 मैकबुक या प्रो लैपटाप की जरुरत होती 
है । वीर्य मस्तिष्क और समस्त स्नायु तन्त्रो को उर्जा और स्फूर्ति देता हैं । 
५६:5३ स्री-पुरूष इसे कामवासना से नही अपितु यज्ञ 
हेतु अपने आप को तैयार करें । रजोदर्शन से सम तिथि लड़के के लिए 
और विषम तिथि लड़की के लिए होती है । तथा रात्रि का चौथा प्रहर 
(१ से ३ बजे) श्रेष्ठ होता है, गर्भाधान पूर्व पति-पत्नी का दायाँ स्वर 
चलना चाहिए । गर्भधारण के पूर्व पति-पत्नी को स्नान कर स्वच्छ वस्र 
धारण करना चाहिए । पहले पुरुष दायें पैर से फिर स्त्री बायें पैर से 
शैय्या पर आरोहण करें , तत्पश्चात दोनो अपने गुरु, ईष्टदेव, 
अश्वनीकुमार का तथा दिव्य आत्माओं का आवाहन करें , जो वायु रुप 
में ब्रह्माण्ड में विद्यमान है । 

मन्त्र : = 

'' अहिरसि आयुरसि सर्वतः प्रतिष्ठासि धाता त्वां दधात्‌ विधाता त्वां दधात्‌ ब्रह्मवर्चसा 
भवेति ; ब्रह्मा वृहस्पातिर्विष्णुः सोम सूर्यस्तथा5श्विनौ भगो5 थ मित्रावरूणौ वीरं ददतु में 
सुतम्‌ । 

अर्थ :- 'हे गर्भ!तुम सूर्य के समान हो तुम मेरी आयु हो, तुम सब प्रकार से मेरी प्रतिष्ठा 
हो, हे धाता! (सबके पोषक ईश्वर) तुम्हारी रक्षा करे, विधाता (विश्व के निर्माता ब्रह्मा) तुम्हारी 
रक्षा करें तुम ब्रह्मतेज से युक्त हो जाओ । 

ब्रह्मा, वृहस्पति, विष्णु, सोम सूर्य, अश्वनीकुमार और मित्रवरूण जो दिव्य शक्ति रूप है, वे 
मुझे वीर, दीघीयु और यशस्वी पुत्र प्रदान करे | ------ चरक सहिता, शरीर स्थान :८:८ 
** पुरूष में शुकाणु की सबलता से पुत्र और खी के रज की सबलता से पुत्री का निर्माण 
होता है ----- चरक सहिता । **यदि गर्भाधान के समय स्त्री का दायाँ स्वर चले तो पुत्री 
और बायाँ स्वर चले तो पुत्र होगा ----- सर्वोदय । 

**स््री-पुरूष के दायाँ-बायाँ अंडकोष से पुत्र और बाएं अंडकोष से कन्या का जन्म होता है । 
----- अरस्तु । 

**लड़के-लड़की का जन्म गर्भाधान के समय स्त्री-पुरूष के दायाँ-बायाँ श्वांस क्रिया, पिंगला- 
तूडा नाड़ी, सूर्यस्वर तथा चन्द्र की स्थिति पर निर्भर करता है । 

प्रार्थना के लिए माह पूर्व अभ्यास कर लें । 

पुत्र के लिए रजोदर्शन से ६,८,१०,१२,१४ व कन्या के लिए रजोदर्शन से ७,९,११,१३,१५ 
वीं तिथि श्रेष्ठ है हर पहले तिथि से अगली तिथि श्रेष्ठ है । 

निषेध- जल में, अग्नि किनारे, गौशाला, देवालय,तीर्थ-स्थान, श्मशान, यज्ञशाला, दिन में, 
दोपहर में, ब्रह्ममुहूर्त, सूदक, भोजन के बाद, श्राद्धपक्ष, ग्रहण, अपवित्र स्थल । तिथि- 
अमावस्या, पूर्णिमा, सप्तमी, भद्रा, एकादशी, चतुर्दशी, प्रदोष काल । नक्षत्र- ज्येष्ठा, मूल, मघा, 
हत, कृतिका अश्वनी, उत्तराआषाढ़, उत्तराफल्गुनी, उत्तराभाद्रपद आदि । दोनो पक्ष की 8,१4,45,30 


इत्यादि तिथियाँ निषेध है। 


ः , डायरियॉ- १. आधा चम्मच कच्चा जीरा चबा कर खायें फिर पानी पीलें एक 
ही खुराक में ठीक हो जायेगा। २. एक कप कच्चा दूध में आधा नीबू निचोड़ कर तुरंत 
पीलें। (डायरियाँ/ डिसेंटरी) दोनों ठीक करता हे। 

चिकनगुनिया- डेंगू-्रेन मलेरिया में हारशृंगार के ५ पत्ते पत्थर पर पीसकर एक 
गिलास पानी में पानी आधा होने तक गर्म करो और ठंडा होने के बाद घूंट-घूंट करके 
पीलें, तीन दिन से ज्यादा ना पीयें। 

२. तुलसी, नीम की गिलोई, सोंठ, पीपर, थोडा गुड़ मिलाकर काढ़ा बनाये तीन 
खुराक में बीमारी ठीक हो जायेगी । 

बुखार - १. काली तुलसी, अदरक, गुड़, हल्दी के रस का काढ़ा पीयें । 
खराब से खराब बुखार जो किसी से ना उतरे उसके लिए इसका काढ़ा दें । 
१. काली तुलसी के १५-२० पत्ते पत्थर पर पीसकर ३-४ काली मिर्च पानी में गर्म 
करो और ठंडा होने के बाद घूँट-घूँट करके पीलें। 

२. नीम की गिलोए (नीम के पेड़ की एक बेल) को काटकर पत्थर पर पीस लो एक 
गिलास पानी में पानी आधा होने तक गर्म करो और ठंडा होने के बाद धूँट -धूँट करके 
पीले। नीम की गिलोई से बुखार उतर जाता है, गिलोई अमृत औषधि है। 
दस्त लगने पर - बच्चों को पीने के लिए जीरे का पानी दें व बच्चों को पित्त के रोग के 
लिए जायफल धिस कर दो। छोटी-बडी सौंफ पित्त के रोगों के लिए सबसे अच्छी 
औषधि है। 

गौमूत्र- बुखार में देशी गाय का ताजा मूत्र चौथाई कप या आधा कप बिना पानी के पीयें। 
पित्त- देशी गाय का घी, अजवाईन, काला नमक दीजिये पित्त शान्त होगा । 
खून की कमी (ANE॥४॥) - ताजा हरा या सूखा धनिया दोनों की चटनी बनाकर 
खूब खाओ। चना और गुड़ खाईए खून बढ़ जायेगा, सींग दाना (मूंगफली) व गुड़ से 
खून बढ़ता है । 

थाईराइड - (१३/३०५) ताजा हरा धनिया की चटनी बिना नमक मसाले के बनाकर 
खाओ या ताजा हरा धनिया का चटनी एक गिलास पानी में डालकर सुबह-सुबह 
खाली पेट घूँट-घूँट करके पीलें, और शाम को एक गिलास पानी में दो चम्मच सूखा 
धनिया डालकर खूब उबालो फिर ठंडा करके घूँट-घूँट करके पीलो २०-२५ दिन में 
थाईराइड कम हो जायेगा, सिर्फ सेंधा नमक का ही प्रयोग करें । 
चिन्ता के कारण थाईराइड बढ़ता है । 

नींद की कमी- देशी गाय का घी गर्म करके दो बूँद रात को नाक में डालें, इससे अच्छी 
नींद आयेगी और स्मरणशक्ति तेज होगी। चूने का पानी मट्ठा-छाछ में मिलाकर पीयें। 


टर - दाल चीनी शहद के साथ या गुड़ के साथ मसलकर ले और फिर ५० ग्राम 
नारियल चबा-चबा कर खायें, अस्थमा ३ महीने में जड़ से खत्म हो जायेगा। 
मोटापा के लिये - १- देशी गाय के घी को दो चम्मच लें और फिर गाय का खूब गर्म 
दूध लें फिर दो गिलास से ऊपर - नीचे घी डालकर दूध को खूब मिलायें फिर दूध को 
पीयें। २- काला तिल गुड़ के साथ नवम्बर से फरवरी तक प्रयोग करें मोटापा कम हो 
जायेगा। ३- अश्वगंधा पत्तियों का चूर्ण सुबह मधु के साथ लें । 
मुँह के छाले - बड़ी आँत की सफाई करें। सुहागा आँत को सबसे तेजी से साफ करता 
है। होम्योपैथी में सुहागा (बॉरेक्स) नाम से डाइल्यूशन रूप में मिलता है । 
है। ३०-२०० पोटेंसी की ३ खुराक लें, एक बूँद पानी में डालकर तीन हिस्से कर लें 
एक कप, आधा कप, चौथाई कप पीयें । 

बच्चे बिस्तर में पेशाब करते हैं - रात को एक गिलास दूध में ८ से १० खजूर के 
छोटे-छोटे टुकड़े डालकर खूब उबालकर पिलाईये, कनिष्ट अंगुली का अग्रभाग 
दबाइये। 

गालब्लेडर (पित्त की थैली) - रोज खाली पेट ६ से ८ महीने सेव का रस पीयें । 
मूत्र में पथरी - किडनी में पत्थरी हो तो 30॥।. गौमूत्र पिलायें । 
यूरिक एसीड- क्षारीय चीज पीयें, गौमूत्र पीजिए और सुबह का दूध आँवले के साथ 
लें, गाजर, सेव, लौकी, कद्दू कस करके चबा-चबाकर खायें। 
ठंडे प्रदेश में जो रहते है उनका ब्लडप्रेशर हमेशा कम रहता हैं हम गर्म प्रदेश में रहते है 
इसलिए हमारा ब्लड अम्लीय तथा नार्मल एसीडीटी से ज्यादा होती है । 


मुँह में एक लाख ग्रँथियाँ हैं जो दिन रात लार बनाती है लार पूरी तरह से क्षारीय है। 
पेट में अम्ल बनाता है, दोनों के मिलने पर ही अच्छी पाचन क्रिया शुरु होती है। 
फास्फोरस की कमी- गुड़, अमरूद, जामुन, हरे पत्तों की सब्जी व हरे फल खायें । 
कैल्शियम - चूना खाये व पीले केले व दूध में सबसे ज्यादा कैल्शियम होता है । 
सोडियम- काला नमक, सेंधा नमक सबसे अच्छा जो कि पैरालाईसीस, ब्रेन हेमरेज में 
कमी लाता है। सेंधा नमक हमेशा भोजन बनाते समय ही डालें । 

दोपहर में- चना, सींग (मूंगफली) तिल गुड़ के साथ लें। चिक्की भी ले सकते हे । 
प्रोटीन - उड़द की दाल, मोठ की दाल, मूँग की दाल खाइये । 

विटामिन - दूध, दही, छाछ, मक्खन, घी खाये। 


सुबह की बासी लार (52४०) से ईलाज और उसके फायदे। 


१. न भरने वाले घाव भरेंगे। है 
२. आँखों में लगाने से चश्में का नंबर ४- ६ महीने में कम / उतर जायेगा । 


न , कन्जक्टीवायटिस (आँखे आना) में बासी लार लगाने पर ९ ही दिन में खे हो | 
जायेगा। 

४. भेंगापन, मोतियाबिंदु, रेटिना की कोई भी तकलीफ, आँखों में पानी आना, आँखे 
लाल रहना, आँखों में खुजली होना सभी आखों के रोग सुबह की बाँसी लार लगाने 
से ठीक हो जाते है। 

५. एग्जिमा, सोरायसिस, र में लार लगाओ ठीक हो जायेगा। 
६.घाव, फोड़े-प्ुन्सी, आँखो के नीचे का कालापन, त्वचा के रोग, दाद, जले हुए का 
धब्बा सारे रोग बाँसी लार से ठीक हो जाते हैं रोज काजल लगायें, काजल में कार्बन 
होता है, जो आँखो के लिए लाभकारी है । 

गर्म ना करें - कभी तांबे के बर्तन का पानी गर्म करके ना पीयें । 
कभी नीबूं को गर्म पानी में डालकर ना पीयें । गर्म पानी में ठण्डा पानी मिलाकर ना पीयें । 
कभी भी शहद को गर्म करके ना प्रयोग करें । 

सोने का नियम - अगर रात को भोजन के तुरन्त बाद सोना पढ़े तो १० मिनट बज्रासन 
में बैठकर फिर सीधे लेटकर आठ बार गहरी साँस ले और धीरे-धीरे छोड़े, फिर सोलह 
बार दायीं करवट गहरी सास लें और छोड़, फिर बायी करवट ३२ बार गहरी सॉस ले 
और धीरे-धीरे छोड़े इससे भोजन हज़म होगा और अच्छी नींद आयेगी । 
कुछ जरुरी जानकारी - 

भोजन और पढ़ाई हमेशा पूर्व दिशा या उत्तर दिशा की तरफ मुँह करके करें । 
दक्षिण की तरफ मुँह करके कभी ना खायें ना पढे। 
चलें; लेकिन खड़े होकर कभी काम ना करें, हमारा शरीर सोने के लिए सबसे अच्छा 
हैं । फिर बैठने के लिए सबसे अच्छा चलते समय दोनों पाँव पर बराबर वज़न पड़ना 
चाहिए, पहले एड़ी रखे, फिर तलवा रखें, फिर पंजा रखें। 

पीठ के बल सोना सबसे अच्छा- सिर, पीठ, कूल्हे, जंघा, पिण्डली, एड़ी जमीन 
पर लगनी चाहिए । बाँस की चटाई, घास की चटाई पर सोना सबसे अच्छा। दोपहर के 
भोजन के बाद पहले दायें करवट सोये, फिर बायें करवट सोयें, फिर सीधे सोयें। 
हमेशा जमीन पर सोना, जमीन पर बैठना, जमीन पर पढ़ना, जमीन पर भोजन करना, 
जमीन पर मरना सबसे अच्छा होता हे । 

डिलवरी जमीन पर बैठा कर करें ,या जमीन पर अर्द्धलेटी अवस्था में पैदा हुआ 
बच्चा ज्यादा स्वस्थ होगा सीजेरियन बच्चे ज्यादा बीमार रहते हैं। 
कोई भी बिमारी शुरुवात में छोटी ही होती है, बाद में विराट रुप लेती हैं । 
वजन बढ़ाने के लिए- १.अश्वगंधा के जड़ का चूर्ण मधु के साथ लें। २. बिना छिलका 
उतारे सेव व गाजर को कद्ददू-कस करके (२०० ग्राम) दोपहर के भोजन बाद लें । 
जानवरों के पास ना लैब है, ना ही हॉस्पिटल है, ना ही इनके पास डॉक्टर है, फिर भी 
ये निरोगी है । धरती पर ९ प्रतिशत मनुष्य के पास ये सब है, फिर भी वह रोगी है । 


”- में एक बार उपवास करने से कई रोग दूर होते है। उपवास कैसे करें। 
१. पूरे दिन गुनगुना पानी पीयें, उपवास खाली पानी पर सबसे अच्छा है। 
२. केवल फल और कच्ची सब्जियाँ खायें, पका हुआ कुछ भी ना खायें, तकलीफ 
करेगा। वस्तु के पकते ही उपवास की जरूरत का फोलिकएसिड खत्म हो जाता हैं , जो 
शरीर को अंदर से शुद्ध करने के लिए होता है। उपवास में नमक भी नहीं खा सकते । 
हमेशा मध्यम मार्गीय रहिये । 

उपवास करने वालों की प्रतिरोधक क्षमता अच्छी होती है, बीमार कम पड़ते है। 
ट बारिश का पानी साल भर खराब नहीं होता है, पत्थर और चूने से 
टंकी बनाकर पानी को पूरे साल के लिए एकत्रित करें, बारिश का पानी अमृत है। फिर 
बहती नदी का पानी जो ग्लेशियर से जुडी हुई है । फिर तालाब का पानी अच्छा, फिर 
कुँए का पानी अच्छा, आरो का पानी सबसे खराब होता है आरो के पानी में एक पोषक 
घटक कम हो जाते हैं जैसे 8-42 । गर्मी में मिट्टी के मटके का पानी पीयें, बारिश में 
तांबे के बर्तन का पानी पीयें और ठंड में सोने के बर्तन का पानी पीयें, यदि सोने का पात्र 
ना हो तो जल के पात्र में सोने का कोई आभूषण डालकर पानी पीयें। 

हमेशा लोटे का पानी पीना चाहिए क्योंकि लोटे का सरफेस्टेंशन कम होता है। 
पानी का गुण है सफाई करना। अस्थमा, ब्रोंकाइटिस अस्थमा, साँस -फूलना, कफ के 
रोगी गर्म करके पानी पीयें। 

उड़द में हाई प्रोट्रीन की चीजें है अतः हाई प्रोट्रीन की चीजें , एसिडिक चीजों के 
साथ ना खायें । जैसे- दही, खट्टी चीजों के साथ ना खायें, यदि खाना ही हो तो 
एक घण्टे बाद खायें । पनीर, राज़मा, लोविया, में बहुत अधिक प्रोट्रीन है 
जिसको पचाने में आँतो को बहुत अधिक मेहनत करनी पड़ती है । 

प्लास्टिक व बंद बोतल का पानी, कोल्डडंक कभी ना पीयें। 
प्लास्टिक बंद बोतल का पानी स्वास्थ्य के लिए अच्छा नहीं है। 
किसी भी तरह का कोल्डड्रिंक मत पीजिए यह सब रसायनिक जहरीले है। 
डिब्बा बंद किसी तरह का फलों का रस या पेय ना पीयें। 
ताजे फलों का रस, दूध, दही, छाछ, नींबू पानी, आंवले का रस, शर्बत पीजिए। 
साँप के काटने का श दुनियां में ५५० किस्म के साँप है, उनमें १० साँप ही 
जहरीले होते है, व्यक्ति साँप के काटने से नहीं मरता, भय के कारण मरता है। सबसे 
जहरीला साँप रसल वायपर, केप वायपर, किंग कोवरा है। साँप जब काटता हैं तब 
जहर ऊपर हार्ट की तरफ जाता है, सारे शरीर के अंदर जहर फैलने में २ घंटे लग जाते 
है, उसके बाद ही मृत्यु होती है। 

इलाज - इंजेक्शन के आगे का भाग काटकर जहाँ साँप ने काटा है वहाँ इंजेक्शन के 
आगे का भाग रखकर खून को तब तक खीचे जब तक काले गहरे रंग का खून नजर 


व , जब काले गहरे रंग का खून नजर आना बंद हो जाये और मरीज होश में आना 
शुरु कर दें तब समझ लेना चाहिए जहर निकल गया है। गाय का घी देने से भी जहर 
कम होता हे । 

होम्योपैथिक में सबसे खराब साँप के जहर की दवा है, नैजा - २०० (शुढ-200) 
5m।. की एक-एक बूँद १०-१० मिनट के अन्तराल पर तीन बार जीभ पर डाल दें। 
बिच्छु के काटने पर - होम्योपैथी में बिच्छू के जहर की दवा है, सिनिसियो-२०० 
(Sinicea-200) 5m।.की एक-एक बूँद १०-१० मिनट के अन्तराल पर तीन बार 
जीभ पर डाल दें। बिच्छू का डंक अपने आप बाहर निकल आयेगा, यह दवा मिट्टी से 
बनती है। 

सिलाई मशीन की सुई घुस कर टूट गई हों या काँटा घुस गया हों, काँच घुस गया हो, 
मधुमक्खी ने काट लिया हो या किसी तरह का डंक या जहर हो तो इस दवा से अपने 
आप बाहर निकल जायेगा । 

कुत्ते के काटने पर - रैवीज केवल पागल कुत्ते के काटने पर ही होता है। हमारे शरीर 
में प्रतिरोधक क्षमता बहुत हे, कुत्ता अगर पागल नहीं है, तो अपना वहम दूर करने के 
लिए पानी से धोकर केवल हल्दी लगा दीजिए। 

यही इलाज बंदर के काटने पर भी कर सकते है। 

= साबुन से घाव को कभी न धोयें क्योकि साबुन में सोडियम हायड़ोक्साइड, 
कास्टिक सोडा होता है, जिससे सूजन आयेगी और इंफेक्सन होगा। 
बाहर के कुत्ते ने घर के कुत्ते को काट लिया है तो आधा चम्मच हल्दी दूध में डालकर 
पिला दीजिए और घाव पर हल्दी लगा दीजिए । 

गोली लगने पर - यदि गोली लग जाती है और बारूद के छरें शरीर में घुस जाते है तो 
सिनिसियो-200 ($॥\IC६A-200) 5 ॥॥. की एक-एक बूँद १०-१० मिनट के 
अन्तराल पर तीन बार जीभ पर डाल दें, सारे छरों को शरीर से अपने-आप बाहर 
निकाल देगा, इस दवा की एक्सपायरी डेट नहीं है लेकिन ढक्कन खुला रहेगा तो उड़ 
जायेगा, दवा को सुर्य की धूप और फ्रीज से बचाना है । 

चार धीमे जहर- १-नमकः- 

रिफाईन्ड नमक बदल दो, रिफाईन्ड नमक कभी ना खायें, बाजार में जो नमक आ रहा 
है, उसके पोषक तत्व रिफाईन्ड करके निकाल लिया जाता है । 
समुद्री नमक हमेशा ब्लडप्रेशर बढ़ाता है, इससे नपुंसकता आती है, शुक्राणुओं की 
ताकत कम कर देता है, क्योंकि ब्लड में जरुरत से ज्यादा आयोडीन हो जाता है, 
एटा फ्री फ्लो के लिए नमक में से जरुरत की नमी निकाल ली जाती है । फ्री फ्लो के 
लिए एल्युमिनीयम सीलिकेट, सोडियम क्लोराइड व अमोनिया कार्बोनेट डाला जाता 
है, जिससे अस्थमा, दमा, साँस , थाईराइड, बाँझपन जैसी बीमारियाँ आती है। 


ऱ् खाने में काला नमक या सेंधा नमक (पोटेशियम क्लोराइड) का इस्तेमाल करें। 
नमक :- इसमें सोडियम की मात्रा कम होती है। मैग्नीशियम, कैल्शियम, पोटैशियम 
आदि का अनुपात संतुलित होता है। सेंधा नमक शरीर के भीतर के विष को कम करता 
हैं और थाईराइड, लकवा, मिर्गी , बाँझपन, नपुंसकता आदि बीमारियों को रोकता है। 
२:- चीनी :- चीनी ना खायें, चीनी, सेक्रिन छोड़कर कोई भी प्राकृतिक मीठा खा सकते 
है जैसे गुड़, काकवी, बूरा, खाँड, शक्कर, गन्ना, शलजम आदि इसमें भरपूर पौष्टिक होता 
है जबकि चीनी में नहीं होता है । न 
चीनी बनते ही फस्फोरस खत्म हो जाता है, चीनी एसिड बनाता है और जल्दी हजम भी नहीं 
होता, चीनी को पचानी पड़ती है। खून को गाढ़ा बनाता है और कोलेस्ट्रोल को बढ़ाता है, 
सल्फर के बिना चीनी नहीं बनती है। सल्फर पटाखों में इस्तेमाल होता है। खाना खाने के बाद 
आपने चीनी खाली, तो आपका खाना कभी नहीं हज़म होने देगा और तब आपको १०३ 
बीमारियों की शुरुवात हो जायेगी । 

क्या कभी सोचा आपने - गुड़-६० रू०, चीनी -३५ ₹०में मिलती है ? 


हमेशा शुद्ध तेल का उपयोग करें, शुद्ध तेल का मतलब कच्ची घानी का निकाला हो। 
शुद्ध तेल वात, पित्त और कफ को शांत रखता है। 

कच्चे घानी का तेल १४० रु० का मिलता है जबकि रिफाईंड तेल-९० से ११० रु० 
का मिलता है, कैसे बनाते है रिफाईंड ? कई दिनों की मेहनत और प्रोसेस के बाद तेल 
के सारे प्रोटीन तत्व निकाल लिया जाता है, और तब आप शुद्ध तेल नहीं कचरा खाते 
है, यही रिफाईंड और डबल रिफाईंड तेल कई बीमारियों का कारण बनता है। तेल को 
एक बार गर्म करने पर तेल खत्म हो जाता है, रिफाईंड तेल को केमिकल डालकर ६से 
७ बार गर्म किया जाता है और डबल रिफाईंड तेल को १२ से १३ बार गर्म किया 
जाता है और इसमें पॉम तेल भी मिलाया जाता है। 

४: मैदा-मैदा गेहूँ से बनता है, मैदा बनाने के लिए मैदे में से सारे जरुरी फायबर 
निकाल लिये जाते है, मैदा आपके रक्त को पतला करता है और आपका भोजन 
आसानी से नहीं पचता है इसलिए मैदे का सेवन कभी ना करें। नुडूल्स, पिज्जा, बर्गर, 
पाव रोटी, डबल रोटी, बिस्कुट आदि कभी ना खायें ये सब सड़े हुए मैदे से बनते है, 
जो कि स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है, मैदा अंतड़ियो में जाकर चिपक जाता है, जो 
कि स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है । 

नुडूल्स - खाने में सबसे कचरा खाद्य पदार्थ सड़ा हुआ मैदा है जो ४-५ दिनों तक मैदे 
को सड़ाते है, फिर जानवरों की चर्बी और जानवरों के मांस का रस डालकर इसे तैयार 
करते है। ६322, ६442, £ 474, ६472, E48, E476, E63I, ६ 422, E 627 etc. 
CEE] स्वाईन फ्लू वायरस यह विदेशी बीमारी है, यह 


टी सूअर में जिंदा रहता है। यह वायरस २७ डिग्री तापमान से ज्यादा जिंदा नहीं 
रहता है। हिन्दुस्तान में ३५ डिग्री से ज्यादा तापमान रहता है, इसलिए यह वायरस 
जिन्दा नहीं रह सकता है । जो लोग सूअर का मांस खाते हैं, उसी को यह बिमारी होती 
है अगर आपको भय लगता है तो बचाव के लिए निम्न उपाय करें - 
तुलसी- गुड़वेल का काढ़ा २-३ बार, २ से ३ दिन तक पीये । 
होम्योपैथी में - (4॥२५॥॥८ 4८8-200) दवा २०/-२५/- रुपये की आती है, जिसे 
आप १ बूँद सीधे जीभ पर डालें हर आधे घंटे के बाद ३ बार लेना है इसका कोई 
साइडइफेक्ट नहीं है, पहले तो स्वाईन फ्लू आयेगा ही नहीं ,आयेगा तो ३ दिन में 
चला जायेगा, होम्योपैथी में इसकी ४० से ज्यादा दवाएं है । न 
हॅपेटाईटिस - ए सामान्य रुप से बारिश में गंदगी के कारण होता है। 
हॅपेटाइटिस - बी हिन्दुस्तान में यह बीमारी होती ही नहीं है, फिर भी डॉक्टरो द्वारा 
पैसा कमाने के लिये टीके लगाये जाते है। भूमि ऑवला,गिलोय,तुलसी, ऐलोवेरा का 
सेवन करें । जितनी वेक्सीन लगती है, उसका साईट - इफेक्ट बहुत खराब है। 
अमेरीका में १8४॥॥.७६ के लिए 4846-4848 में वैक्सीन लगाया था, चार करोड़ 
पचास लाख लोग मरे थे जिन्होने नहीं लगवाया वे जीवित बच गये थे । 
ताकत के लिए, अच्छा दिखने के लिए : हम गोलियाँ खाते है, इंजेक्शन लेते है, 
स्टीरॉयड लेते है तो आप नपुंसक हो जाओगें, क्योकि आपकी प्रतिरोधक शक्ति खत्म 
हो जायेगी । 

गन्ने के रस में, फलों के रस में, दही, छाछ, दाल में डालकर चूना खाईए। 
केला खाईये, चना-सींग (मूगंफली), गुड़ के साथ खायें। खाने के बाद तिल चबा - 
चबाकर खायें ताकत आयेगी आपकी तबीयत अच्छी होगी । 
कैप्सूल- कैप्सूल जिलेटिन से बनते है और जिलेटिन जानवरों की आँत से बनती है। 
जिम जाकर किसी का वजन आज तक कम नहीं हुआ है , बल्कि छोड़ने पर वजन 
और बढ़ जाता हैं। 


दर्द की दवा लगातार खाओगे तो किडनी- गुर्दे जरुर खराब हो जाएगें । 
पैरासीटामाल (दर्द और बुखार की दवा) ज्यादा खाओगे तो ब्रेन हेमरेज, लीवर, 
किडनी खराब हो जाएगी। 

डॉयलेसिस में खून बदलना पड़ता है, जिसमें तकलीफ बहुत ज्यादा होती है । 
ब्लडप्रेशर की गोली खाने पर बार-बार पेशाब आयेगा, फिर आपको दूसरी बीमारी आ 
जायेगी , अत: बहुत अधिक ऐलोपैथिक दवाओं का सेवन ना करें | 

हार्टअटैक के समय जो दवा देते हैं वह खून को पतला कर देती है। एक्सीडेंट में मृत्यु 
इसलिए होती है क्योकि उनका खून ज्यादा बह जाता है । दवा खाने से खून पतला हो 


ठ है । प्रकृति ने ऐसी व्यवस्था की है कि खून गाढ़ा होकर खुद-ब-खुद रुक जाता है, और 
रोगी की मृत्यु नही होती है । 

= विक्स- ऑयोडेक्स-जहर है, इससे अस्थमा, ब्रोंकायटीस- अस्थमा होती है । 
० डीयोड़ेंट से कैंसर होता है। 
सौंदर्य चिकित्सा- 
टूथपेस्ट का इस्तेमाल कभी ना करें, ये सब टूथपेस्ट मरे हुये जानवरों की हड्डीयों के पाउडर 
और फ्लोराइड से बनते है, जिससे फ्लोरिसस नाम की बीमारी होती है, भारत के पानी में 
पहले से ही बहुत फ्लोराइड है, झाग के लिए सिंथेटिक डिटरजेंट डाला जाता है, सोडियम 
लॉरलसल्फेट से कैंसर होता है जो कि आपके टूथपेस्ट में डाला जाता है ,जो ब्रश के साथ 
मिलकर आपके मसूडों को नुकसान पहुँचाता है। आप ८९७४7५ में सोडियम 
लॉरेलसल्फेट देखें। 

सारे टूथपेस्ट एन.टी. एनक्लाइन है, जो लार की क्षमता को कम करते हैं। 
० दाँत साफ करने के लिए कई तरह के दातुन हैं 

जैसेः- १. अर्क (मदार),न्यग्रोध (वट), खैर, करेंज (डिठोहरी),कुकुम (अर्जुन) नीम, 
बबूल, महुआ, आम, जामुन, अमरूद, चिचिढ़ा, पीपल आदि वृक्षों के दातुन करने चाहियें । 
२. दंतमंजन करें । 

३. दंतमंजन घर में बना सकते हैं- त्रिफला चूर्ण १०० ग्राम + मेथी दाने का चूर्ण ५० 
ग्राम + काला नमक २ चम्मच मिलाकर तवे पर भून ले फिर एक डिब्बे में रखकर सुबह- 
शाम उँगुली से मंजन करें । 

४. सरसों का तेल १/२ कटोरी सरसों का तेल, पाव चम्मच हल्दी, आधा चम्मच काला 
नमक मिलाकर शीशी में भर ले, सुबह-शाम मसूढ़ो की मालिश करें, मसूढ़ो में कभी खून 
नहीं आयेगा, मसूढ़े मजबूत होगें, मुंह से बदबू नहीं आयेगी । दाँत के हर रोग में फायदेमंद 
है। सर्दी में आम, अमरुद, जामुन, नीम, बारिश में आम, अर्जुन, की दातून करें । हर दो- 
तीन महीनों में अपना दातून बदलते रहे। 

नहाने में साबुन का इस्तेमाल ना करें, साबुन आपकी त्वचा को रूखा और कठोर बनाती है। 
साबुन में त्वचा को हानि पहुँचाने वाले रसायन होते है । 

० स्नान के लियें : १. पाव कटोरी कच्चा दूध (5-7) चम्मच में,आधा नींबू निचोड़ ले दूध 
गाढ़ा हो जायेगा, शरीर पर साबुन की तरह लगा ले, फिर पानी से नहा लें, त्वचा मुलायम 
रहेगी व शरीर के अंदर का सारा कचरा दूध व नींबू खींच लेगा और शरीर स्वस्थ्य रहेगा तथा 
शरीर की दुर्गंध दूर होगी, शहद और गुलाब जल भी मिला सकते है। 
२. सप्ताह में एक बार उबटन से नहाना चाहिए, चने का आटा, मुल्तानी मिट्टी, चंदन की 
लकड़ी का पावडर, दूध, नींबू, हल्दी, संतरा आदि का उबटन बनाकर नहायें। - 
३. काली मिट्टी या मुल्तानी मिट्टी शरीर पर लगा कर नहायें इससे मृत त्वचा जीवित होती है, 
शरीर के रोग दूर होते है, त्वचा चमकदार बनती है। 

४. एक चम्मच चूने के पानी में थोड़ा शहद मिलाकर मुँह पर लगा लें ३० मिनट के बाद 


वा को धोलें। 

५. कच्चे नारियल का पानी चेहरे पर मलने से त्वचा साफ और कांतिपूर्ण बनती है, ऐसे 
सैकड़ों नुस्खे हैं जिससे आपका चेहरा, शरीर, बाल स्वस्थ, सुंदर और चमकीले रहेगें इनसे 
कोई नुकसान नहीं है और आपका धन बचेगा । नहाने के बाद सिर, कान, पाँव के तलवे की 
तेल से मालिश करें, योग और व्ययाम भी करें । 

दाढ़ी बनाने के लिए 

हल्के गर्म पानी से गाल पर मालिश करें फिर कच्चा दूध गाल पर लगाकर एकदम दाढ़ी बना 
लीजिए, दाढ़ी एकदम मुलायम बनेगी, आफ्टरसेव लोशन लगाने की भी जरुरत नहीं 
पड़ेगी, गर्मीयों में दाढ़ी बनाने से गाल पर दाने नहीं आयेगें और चेहरे पर चमक आ जायेगी, 
दही और ग्वारपाठा भी लगाकर दाढ़ी बना सकते हैं। 

मुहासों के लिए - 

ग्लिसरीन,नींबू का रस तथा गुलाब जल बराबर मात्रा में मिलाकर शीशी में भर कर रख लें, 
रोज चेहरे पर हल्की-हल्की मालिस करें मुहांसे दूर होंगे। सर्दियों में चेहरे पर लगाने का यह 
अच्छा लोशन है, त्वचा के रोग खत्म होते है। 

शैम्पू केमिकल से बनते है, जो बालों को नुकसान पहुँचाते है। 

आँवला-रीठा-शिकाकाई पावडर को सम मात्रा में मिलाकर, रात को एक गिलास गर्म पानी में 
एक चम्मच पाउडर डाल दें, सुबह उसी पानी से सिर धोलें। 


लिए 
१. नींबू के रस में थोड़ा गुड़ मिलाकर सिर में लगा ले डेंडूफ निकल जायेगा। 
२. ग्वारपाठा सिर में लगाओं, बाल मजबूत और मुलायम होंगे। 
बाल झडते हैं: - 
ताँबें के बर्तन में से ६ दिन तक दही रखें, जब दही का रंग हरा हो जाये तो इससे सिर पर 
अच्छी तरह से मालिस करें और एक घंटे बाद शिकाकाई, ऑवला से धोलें, ऐसा दिन में 
तीन बार करें और सप्ताह में एक बार करें, बालों में रोज तेल लगायें, तेल बार-बार ना बदलें। 
बालों में रोज कम से कम १०० बार कंघी घुमाइये इससे बाल मजबूत होते हैं। 


१. अनार या संतरा का छिलका सुखाकर उसका पाउडर बना ले, उसमें सेंधा नमक या काला 
नमक मिलाकर सुबह शाम मंजन करें। 

२.संतरे के छिलके को सुखाकर उसका पावडर बना लें, इसे दूध में मिलाकर चेहरे पर 
लगाये, जिससे चेहरे में चमक आयेगी । 

फल अगर बासी हो जाये तो उसे फेंकें नहीं : 

फलो के गुर्दे को चह पर लगाये, केले के छिलके को आप चमड़े के जूते पर रगड़िये जूते पर 
चमक आ जायेगी, तरबूज के लाल हिस्से को खाने के बाद, जो बाकी हरा हिस्सा बच जाये 
ता उस चेहरे पर मलिए या छीलकर सब्जी बना सकते है या फिर गाय को खिला दे! 


र छुड़ाने के लिये :- तु 
जब व्यक्ति के अन्दर सल्फर की मात्रा कम हो जाती है तो उसे तलब उठती हैं, 
नशा छोड़ने के लिये व्यक्ति की इच्छाशक्ति का होना बहुत जरूरी है । 
१. अदरक के अन्दर सल्फर की मात्रा होती है, अदरक के छोटे-छोटे टुकड़े 
काटकर उसमें नीबू निचोड़ दें व काला नमक डालकर सुखा लें जब भी तलब 
उठे अदरक का टुकड़ा मुँह में डालकर चूसते रहें । है 
२. होम्योपैथी में एक दवा सल्फर- २० ० है इसे नशा करने वाले के लिये खाली पेट तीन दिन तक 
सुबह-सुबह एक-एक बूँद उनकी जीभ पर डाल दे, कम नसेड़ी तीन दिन में नशा छोड़ दग, ज्यादा 
पीने वाले को १००० पोटैन्सी की एक बूँद दवा दो-तीन माह पानी में मिलाकर दें । 
३. केवल बायीं नाक से (चन्द्र स्वर) सास भरो व छोड़ो, मन मजबूत होता है । 
४. गाय के मूत्र में भी सल्फर की मात्रा होती है । 

मिर्गी का इलाज: -मिर्गी रोग होने के कई कारण हो सकते हैं, जैसे - बिजली का झटका लगना, 
नशीली दवाओं का अधिक सेवन करना, किसी तरह शरीर में चोट आना या स्नायु रोग होना । 
१. छ: माह तक रोज सुबह खाली पेट अंगूर के रस का सेवन करें । 

२. २५० ग्राम बकरी के दूध में ५० ग्राम मेंहदी के पत्तों का रस मिलाकर कम से कम दो सप्ताह तक 
प्रयोग करें । 

३. होम्योपैथी में एक दवा है CALCAREA PH05-3 %, की ४-४-४ गोलियाँ दिन में तीन बार 
चूसने के लिये दें। छोटे बच्चों को दो-दो गोलियाँ तीन बार दें । 
४. तुलसी, पेठा, मक्खन, मिश्री भी मिर्गी रोग में लाभदायक हें । 
५. मिर्गी में गर्भवती महिलाओं को बेहद देखभाल की जरुरत होती है । 
नाभि डिगने पर : - 

नाभि डिगने पर दोनो हाथों की छोटो अंगुली की रेखाओं को आपस में 
मिलाकर देखिये दोना हाथों की अंगुलियाँ छोटी-बड़ी तो नहीं है। फिर हि 
खाली पेट पीठ के बल लेटकर दोना पैरों को ९० डिग्री पर उपर उठायें | २५ 
और देखें पैर छोटे-बड़े तो नहीं है फिर छोटे पैर को ऊपर की तरफ 
२, ६ इन्च मक ऊपर उठायें फिर सामान्य अवस्था में आकर २० 
ग्राम गुड़ व २० ग्राम सौफ का चूर्ण खाकर गर्म पानी पीलें । 
“घर में मच्छर भगाने के लिये आलआउट के डिब्बी में गौमूत या नीम के तेल 
में कपूर मिलाकर लगाइये घर के अन्दर मच्छर नहीं आयेगें । 
*दातून करते समय टान्सिल को दातून से एूयें इससे हदय च जठराग्नि 
तेज होगी, व याददाशत तेज होती है । 

विदेशी कंपनियाँ जहर बेचकर हमें लूट रही है, उसके बनाये किसी वस्तु में कोई गुण धर्म 
नहीं है, स्वदेशी वस्तुओं का इस्तेमाल करें, देश का धन देश में रहेगा तभी देश आर्थिक रूप 
से समृद्ध बनेगा, अगर आप सदैव स्वस्थ और निरोगी रहेगें तो ही देश का पैसा देश में रहेगा 
और देश समृद्ध बनेगा । राष्ट्र की सेवा ही सर्वोपरि धर्म है। 


जल, जीव, जंगल, पर्वत, खनिज सम्पदा बचेंगे तो हम बचेंगे 


